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મી 
વ્યાયામ ૧૪ શાશન 


રેળવણીને લગતી હીલચાલ કે કસરતનો સ'ગ્રહુ? 
સચિત્ર પુસ્તક ૬ લુ, 


નના ન. 


( ચિત્ર 33૫ ) 


«મ “સ. ્--* 


સંશોધક 
છષનલાલ લલ્લુભાઇ શાહ, 
ઊઞુ' અતે લેખચર'ડ્રિકા વગેરેનો રચનાર, વડોદરા. 


ર દ યાાનનાસ- 7 તલલારનાળઇનવાજજ, 

સ. 1૧૯૬૨. સન ૧૯૦૫. 
હાક કના "સપા... 

( સવ હક સ્માધિન, ) 
“હા... હ. “પીનપીઅનયુઝભ્ણીઅ 


કિમત બે રૂપિયા* 


નારી, નાશિક, .નતડિઈ... તાક... તિ... 0........તપિ,. તારે. .-..તાપ0કે.....તાસરા,....તતાિિ,......િે...નદાસિરે.... તિ... 


અમરાવાદઃ 


યુનિયન પ્રિ'ટિ'ગ પ્રેસ ક'પની લિમિટેડમાં. 
મોતીલાલ શામળભાઇએ છાપ્યુ'. 
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મુંબાઈન--ગીરગામકતા, ૨૪-૮-૫. 


»« : વ્યાયામકળાશાજ્ન; એવી સાદી સરળ અતે સહેલી ભાષામાં 
લખાયું છે કે તે દરેક નિશાળમાં ઉપચાગી થઈ પડવું જેઇએ' 
વળી તે ઉપરાંત કસરતનો કમ પણુ એવી ચઢ ઉતર રીતે થતો ઝોઠવ્યે! 
છે જે તે પ્રમાણે ન્હોનાં બાળકોથી મ્હોટી ઉમ્ર્નાં છોકરાંઓને કેશર 
વામાં કોઈ પણુ રીતની મુસ્કેલી રહે નહિ. ડું ધારૂં છું કે જે ઉદેશ 
ધ્યાનમાં રખી રચાયું છે તે ઉદેશ ખધી રીતે બર આવ્યા છે. ' 

કષ્ણલાલ મોહનલાલ ઝવેરી; 
એમ. એ. એલ, એલ, બી. 


જડજ રસ્મેં। લકૉઝ ફાટે, મુંબાધ. 





ભાવનગર, તા।.. ૨૪-૮-૦૫. 
વ્યાયામ કળા શાસ્નું પુસ્તક સચિત્ર" અને ઉપયેગી 
ખનાવવામાં જે શ્રમ કર્યો છે તે સ્તુતિપાત્ર છે. અને આશા છે કે ત- 
મારા પુસ્તકતે કેળવણી ખાતાઓ તરફથી યોગ્ય ઉત્તજન મળશેજ. 
ણુણિશ'કર્‌ રૃત્નજી ભટ, બી. એ.” 
દં 


કરાઈ, .%. ૯-૭ નિ 





વડોદર, તા. ૨.૧-૮-૦૫. 


વ્યાયામ કળા શાસ પુસ્તક નનેઇને મને ધણા આન'હ થયો 
છે. એને તૈયાર કરવામાં રા. રા. છગનલાલ શાહે ધણુ શ્રમ લીધેલો : 
હોવાનું તથા નાણાંનો વ્યય કરેલો હોવાતું જણાય છે. સે'કડો સાદી ' 
અને અધરી . કસરતો સાદી અને સરળ ભાષામાં વણુવેલી છે. અને 
યોગ્ય ચિત્રથી દરેકની કૃતિ સમજણુ પડે એવી રીતે દર્શાવેલી છે. આ - 
પુસ્તકને હુ' એટલુ' બકુ' સારૂ અને ઉપયોગી ગણુ છુ કે મારા. 
મત પ્રમાણે તેની અકેક નકલ દરેક શાળની લાયબ્રેરીમાં તથા દરે. 
વિદાર્થીના દફૂતર્‌માં હોવી નેએ. 
ગાવિદભાઇ હાથીભાઇ, . 
ખી. એ. એલ એલ બો. 
પોલિસ ફમિશનર્‌, વડોદર. : 


47777076507, 72-9-7768. 
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# શ. છગનલાલ લલ્લુભાઈ થાક કૃત વ્યાયામ કળા શાસ્ર સચિત્ર 
પુસ્તક ૧ લું વાંચતાં- મતે ઘણા આનદ થયો છે. રા. છગનલાલ, એક 
ઉત્સાહી અને ઉઘ્વાગી શિક્ષક છે તે તેમણે કેટલાંક ઉપયોગી પુસ્તકે 
 ર્ચસંછે તેમાં આ વ્યાયામ કળા શાગઝ્ન લોકાપ્રય અને ધણ' 
' ઉપયોગી થઈ પડે તેવું છે, જૂદી જૂદી જાતતી કસરતો ઉપરાંત 
ચિત્રો પણુ સમજુતી સાર' આપવામાં આવ્યાં છે, અને ભાષા પણ 
સરલ અતે સાદી રાખવામાં આવેલી છે. તેથી તે વિશેષ ઉપયોગી 
થવાનો સંભવ છે. સદર્‌ પુસ્તક પ્રત્યેક ધરમાં તથા નિશાળમાં 
રાખવા લાયક છે, અને બાળક્ને નામ તરીકે આપવાથી બહેળે 
ફલાવો થઈ શકશે. 


ર. છગનલાલે જે શ્રમ તથા ખર્ચ આ પુસ્તક પ્રસિદ્ધ કર- 
વામાં પવૈઠયો છે તેનો ચોગ્ય બદલે કેળવણી ખાતા તરપ્થી તેમજ 
દેશી રાજ્યો તરપથી તેમને મળશે જ, એવી આશા છે. 


પુસ્તક દરેક રીતે ઉસજનતે લાયક છે. તે વિષે કોઇથી 
ના પાડી શકાય લલુ' નથી, હાલતા સમયમાં શારીરિક કેળવણી 
સંબંધી પ્રસિદ્ધ થયેલાં પુરતકોમાં આ સેથી સાર્‌' છે; અને તે રચી 
રા. થાદે ઉત્તમ સેવા બનવી છે. 


' મ્હેસાણૂ, | દાગ્ુભાઇ ડાહ્યાભાઇ મહેતા, 
તા. ર૧ મી અકટોબર, : એમ, એ, ખી, એસ, સી. એલ, એલ, બી. 
સત ૧૪૦૫. કડીપ્રાંત ન્યાયાધીશ. 


દ્ર 
700'77૮4. ₹677 4૪7% 2904. 


1 188 [૬૦0૪ 11010૫ટ્ી. 01૦ 18.01" 100૪101 *01 
ડૈ', (1010૫0 810” વ્યાયામ કળાશાર & 1ી0વે 110 
000 100000 61 ટ0000૫1 ૦0011, 1100૫૪ પટ 1000 
છેટ્છ્‌પાણ 16 પાઇલટ 10 ઘોર છથાલીદ- ર્ણ [10058 ૦૩૦ 
ભાં 00 ઘ 1300] જા'૯01€૪ ૪-૯1) 110થ10 088 1) ૦€83€ 
800101 20 ૯875 ૧૪૦, €6 1001 0 ॥8 ક 109૪1૯૦1 
1 ૫૦૦૦3119 દૌર કાજ 100810) તોંકલાકલલ (ોંાંદક 
ક્વ 113૯ 1110૯ ) 10111018 €0પાંવે 181*€ 10૯01 01101*0015€ 
8101તૈલ્વે. ૪9૯11 પટ 9080 ૦? પ8 તૈં૦ 1101 11૬0 ડૂ: છ“ 
10001) €%£€)'0ાં30 કેવુ હ 0110819 5િ0)*0[0€૧0 [૪0૦0૫1૯1000 
પોઇ ૦૫ 1% દહ ૦૦017, 10 ૬00કર ૫110 14101 
8110 01 011-૧00? ૪80003, ધપ1૩ ૪૦૦1૬ 3711 [70૦૧૦ «૫૯1 
૫૩૦૫ 10 31૧૦૫1૪ લાળ 110 હાન ૦0 €%૦૦18€5 ક 
00110, 110 ફટા108 01 ૦૫૦૫0008 10૯811 101" છુ 
8011001 બૉ 0111ત1*૯0 &1"€ 006 ૦019 1116015 ૦ 9૦૯1 
ઇટ” ૯8111 0 ૫/૦૫]વે 8150 8ણ”7ર 10 1101110810 110 
18010 1309191039 તપ શ્ંધંલ્ક 0 ॥1100ે ડા001 88 ૦૯૪૫187113 
૦0 1108, ૯૦-૦[૦૦100, 100€1110ત 1% ૦1%, ૦0લ૯તાઢા1૦૯ 
&0. 1-1 0008૬1 8&પા&દટ 4. 51080 00 €10[0103910૬ 118 
લાંકઉપા'ટ 8૦0 ૫8€11111*. 


3ત/ પ્રક કઝગકણક&ા કિ. 1દળ&, 
દા 8પ 0ધ્ટાતેદર0ઇ કળ . 
1910818 10 [0111095૬ ”્કિવ0 4૪811061 861090. 


કુ 


ક. 0. 1. 504 ૩૦૦0૩૪ 0 1859૯0 1130૫૪3૬ 303001) 
96/#ટ 106 ફર૦0૯ળે 110 8પ0]€0૫. 1 106૪66 301 88&] 
981 110 0૦૦1૮ ૪111 [01'0₹6 1૦ 0૯6 10086 પકલીય& 10 10 
૧110110. 1 ૨00815 151 01 113 1068105, 1118 18 પટ 
* 10758 01 118 18&1(પ”છ 110 દ] ર ૦૯00૫119, (8૨૦૫1 10 0008, 
છાડ કાઉ દૂઇ૦૫?0 ૫10 [€1%5૦18 2 1111112, 11] શ્રાતે 
0૦110૦, 1 1૯003111૯1 11 ૩100૬17 ૫0૦ ૯8618 કાઉ €ઇલા'૪ 
8011001 10806101, 1 001318 €&01)8 દ્િ111)7 3100પાતે )&0૦ ધ18 
0001૬ 810 11૯ ॥81'૦08 3110૫તં ફજુ૦દ ઇં ૨ 11તેઇલા0 
£'8116વં 10 1115 8લૉલા€ઉટ ૦૫૪0 81 10010, 88 ઇલ »૦કૂપ- 
[80 ઘણે 8786૯118110 ૦% 0૩૦ 106 0111 ૯૫1૦૬ ૪&4008 
ઊ8૦દ૪૦5 0? 6100 10011, 100૪8 કલે 80, 000 80001દ1* 

. ૧ 11080 0 ધો ૦ વૉટ? ૦1૪818, ઘડ 11001, 8010010 
ઘાલે 1116311005, પ૪ 11 [01'0₹૦0% ૯€૯ા"કા॥ વૉકલ્હકટક 28 
[ઝલ791૯5, 10701059, 121105 4680, 
₹ 11 18 પ 81*€101€ તેટ 010 પ1&0 દ1૯ 0૦૪૯1100001 * 
૪014 [0834 1૯023881 ૦તેલ'8 00 0004૯ ધૌાક કપણુલ્બ 
00000015877 0 ૦68011 તૈ ૯૪૭૪ કળો૦૦, 28 દ પ'હાં1ન્‍ 
ટાટ 06 00 [૦૦૩૦ તેટ લાવેક 01૯1 ૦॥ દલા? ટૂ૦૦તે 
10€0010] 00 [01138ા0& ઉ૦ઇટાં00010॥1; ક્ર પલ &પપ30- 
"111૯8 ૦૦૩૦૯૦06 ૪૦૫ 3૦૦ 10 પળે પ૦ ધોકા 100 
01તૈંહા'હ દ0"€ [₹01019 પળે લતાંલાપે૪ ૦૧07૫64 ૦0૬. 


કિ8₹૦તેક, 30૪07૦૪૬5૪ 1.5 788£₹1&ઇ 1)&98, 1.. પ. હ 8. 
4 11118: 488. 3૩0-૪૦૦૩, 


“ 2-10-1905. 80વૅડ 3&ઉ. 


ઉઃ 
44890૮00867, 707 407##7 79065. 


1118 18 10 ૦૯૯1119 ઇદ -1'. (118૪3141 4, 
" 318 ૯૦૦35 10 11810 111[:€10 1010611 11001010 10 110 
6011 & 00810118011] ૯1 ગડ” હ 1ઈતપભ્ાાંતા. 


(૯0૦1'011 -801'0તંક 14 1611001010 ક થ 0૯0110 01 
4. ઈલેર્કક 1ળઇ 1 11111: 11 પ્ળાષ 11 કાલાંલાા દણલરથક કપલે 
10 15 10 110010 1001, 

1 102012 0 ઉપ00&₹ 4૧00 ૪010€”&19 ૫૦૯૧૫ 
0801₹-8ઘમ્તે 10 ઉડ [103૧308 ૦ 1૦06101 હાતે 11015 7"૦ 
8000 ૪૦૦13 વૈંહકળ'?#ટ €1100૫01'8001100101, 

1 દ વુ _' યું 

10 18 ૪૦૦1૬ 11 18 ર કાંહાલતે ર ઉલટ ઇટ્ણાા॥- 


પટ 0? ૯૪૭૪ €%૦108૯ ધ 10 11 ક 0ાતે 0૯ ઉ0॥૯ 
&ાતે 10181 1ર 5] 10101૨ 11001'૦-01*. 


તદા કઇાઉેરાઇ કેદ 1010 ધોલ 181 [8૪૦ ઇ૦ 
30 [8€5, 1૯0 €0૫]તવે 001110 તત ૪૯૦1*₹ ૪૦0તે €૧8%3 01 ધો18 
8૫૪8]૯01. . 


[1 18 '&80 ૪૪11 તેટ્ક૦ાપલ્લે 03% 00૫8 061 ટટ'18133 
કટુ; “૬110010 0610૦ ભ્છા"દાં8્ળ ૦ 5€ઉંકણક, 


. 13010 ૪000 00૯1* (110૫0210 1૦ 9100૯ * 
00૦૬ 1 તેં દોટ દતા 08006 ( [0૪૯ 151 ૬0 64) 0૧૯€11 
(0 #6: ૦૫૫૪ 0018. 

જાઈ રાવે ઉ બિ પેરી 1017 01૯ 87૦391 ૫) 
0૦99 હેળે 14 દક [41 2150 11 15 170611 તેક8૦ઇલ્તે 
80૩0 00, ૩૦૬1૯૦૪ ૦ 086108૦, )દઘ11115 કરાવે ધળલ 
મો& 81309તે 9૯ 10₹659*૦તે [01 પટ [0010100328006 9 
૨230201888, 


ય 


ઈલા? €%01"0ાકલઉક ૦010 ધ્ર ૦8" ક&1'૦ ૪૦% 
*શ&ાટ૯?૦૫૩ &1ે 0131૮17 દે €&!'€ 10086 ૪૯ 50661811) 
[51:0108 101110 [€196011111૪ ઉડ 8ઇ€ ("01 98 €0 144. 


0100 181 0? (1103 &81'€ પહા1 તૈટડ0)'110૯0વં ઇ૦૦. 


11 1૩5 ૩૫1'€ હા ઉઠા દઇ 00૩30 ૫100 દ 
01018818 1011 16881* 10 010 1016 00) #૦૭ાકઇ 811) 
૭1101100, 


10 ફૉ.ઇપાંવે છેહ પાં પણષઉથ”'8100વં 01 1૯ 1981૦013 
01 પ0 003૩ ધૌધ્ઇ ઇડ 139 (10 9030 દાજ 010૦ 0૦૦૦00૪ 
ઝહકાઉ117 કાવ ૩1'00૪ શ્વે પૌણા'ટાંઉ'છ ઈલ) 8100૫1તૈ ૯॥- 
00૫784૦ 11) 90૩ 10 1808 ક #ભ્છુપાંક' 19700100 ૦ 
&0ઉ7€ 111088. 


& પટ છાવં 1 ૭39 9૦0વા] ધોઇ કપલ 0001૬8 ૭1'€ 
ઇવ .દફ્વૃપાંલવે 11 ઉકા કાલ ઉ. સિ. ધોર ॥18102- 
“8% ઉ8&004#&ા" ૫11 18£€ [૦૩ 1૫001'081 કાંત ટ્ાં૪ટ 
€૪૦1*/ &૩કાહાશ0€ર 70૩0 1100 ઝિતૅપ૦%101દા 1)00&41*100006. 


૪00178 13080000611), 


૪૪8 &ઝ૫&# ક. ઉપડ. 


હ 


189 01466 ઉં 8: 0૦૪૦1૫૧0૦09 કઠ ઉલબીઇ9બાં 
41111008 0શતં, 


મગદળ વિષે. 
૧5.૨૬. 
સવેષા છ'દ. 
મમદળ કૅરૂં નામ સાંભળી જન દોડી આવ્યાં દશવીશ, * 
કયાં છે કયાં છે મગદળ સે।૯ક ફાંફાં મારે છે દશદીશર 
લે આ મગદળ ચાખે પ્રીતે, ધારામાં અ'તરમાં રીશ, 
તન સમન કેરી. શકિત વાધે, શકુ ડરતા રહે હરનીશ. 


મસ્તાવના. 


૦ના પ બામા, 
પુસ્તકની ઉત્પત્તિ, 


ષદ્રીમ'ત મહારાજ સાહેબ બ્રી સયાછરાવ ગાયકવાડ, એમની હજીર્માં 
શહેર વડાદરાતી શાળાઓનો પધનામ સમારંભ થવાના હોય ત્યારે ખાસ 
તૈયારીઓ રાખવી નેઇઇએ. હું એ કામનો ૧૮૮૪- «૪ સુધી સેક્રેટેરી હતો, 
તેથા તેમાં આગળ પડતો ભાગ મારે લેવો પડતો. આપણી ભાષામાં 
રમત, કવાયત અને કસરતના-*તનની કેલવણીના અખતશરાની ખોટ 
હોવાથી ધણી શોધખોળ કરવી પડતી. મે. છગનલાલ ઠા. મોદીકૃત દેશી 
'રમતના પુસ્તકથી તેનો એક ભાગ પ્રો પડયો, અને બાકીની *અપેક્ષા 
મારે આ સંગ્રહ થતો હતો. 


હિ'દ્સ્તાનની કોઈપણુ ભાષામાં એવો સ'ત્રય હોય તો તે મેળ- 
વવા થિષે અમદાવાદ ગુ. વ. સોસાદ#ીને પછયું. તે પરથી આસિ. 
સે. શ. રા. કૃપાશ'કર દોલતરામે “ વ્યાયામ શિક્ષા ' નામે ખ'ગાળી 
પુસ્તક મ'ગાવરાવ્યુ' અને તેમાંથી અખાડાની તાલીમ વગેરેનું ભાષા- 
ન્તર કરી મોકલ્યું, પણર તે સ્વત'ત્ર લેખ નહિ હોવાથી સુધારવામાં 
આધ્યું; પુસ્તક સચિત્ર બનાવવાનુ' છાપખાનાએ માથે ન લેવાથી 
પોતાને ખરચે ર૦૦ વુડકટ કરાવવામાં ઘણા વખત લાગ્યો. તેમ છતાં 
આ પ્રત્ીત્ત ઈશ્વર કૃપા વગર પાંગળા બન્યો. કેમકે સંગ્રહને પુસ્તક રૃપે 
ગોઠવવામાં આવ્યું ત્યારે મદદગાર મિત્ર રૃપાશ'કરભાઈ સ્વર્ગવાસી થયા |! 
તે પછી'- મ'ડયા રહેવામાં વિષમખુદ્દિના એક લોભી મનુષ્ય આડે આવ્યો; 
જે તેમ બન્યું ન હોત તો સથી પહેલું આ પુસ્તક પ્રમટ થઇ શકયું હોત. 


તપ 
# ક માનસિક કેળવણી સ'બધે સ'ભાષણૂ, અને સ'વાદ પણુ રજૂ 
ભાતા. તેના સ'મહનું પુસ્તક તૈયાર કરવાને ન*. ૪૬૬ થી ખાતાએ સૉં- 
મેલું; પર'તુ કેળવણી ખાતાતો ઇતિહાસ દાખલ કરવાને! હોવાથી તે કામ 
ફ'બાણે પડયું, અને ચુ. શા. ન. ૬માં પડયું રહયું. 





ન બ્યાયામ ડલા શાઅ્. 


કેટલોક વખત વ્યતિત કરીતે હું અમદાવાદ ગયો, ત્યાં મૈર્દ્મ 
રા. સા. માધવલાલબભાઈ હરિલાલ દેસાઈ ખી. એ. એમને મન્યો, ન્તે- 
મણે પુસ્તકની રચનાપર વજન મૂકયુ* અતે સારો મત દર્શાવ્યો (જુ- 
એ મત.) તેમની સૂચના પ્રમાણે સુધારો કરતાં સર્વ સામમ્રી તૈયાર 
થઈ એટલે ૬કાળ અને પ્લેગની આ#તોા આવી, તેમાં હંદયવેધક ધાધી 
તનદુરસ્તી બગડી અને નિરાશા ઉત્પન્ન થઇ. એટલે વુડકટ તૈયાર હોવા 
છતાં પુસ્તક છપાવી શકાયું તહિ, 


કેટલીક મુદત પછી કલોલ વિભાગના રાવ સા. ડેપ્યુટી એ. પન્સ્પે- 
કટર સાહેહેનો ન'. ૧૮૭ થી કસરતની વ્યવસ્થિત મે!જના વિષે માગણી 
કરી, તેમજ બિટિસ રાજ્યનાં ધોરણોમાં કવાયત અને કસરતનો વિષય 
દાખલ 'થધે; તેની સાથે માનસિક અસર પણુ ષઈ કે પ્લેગ જેવા 
આફસ્મિક રોગથી દે પડશે તો આ તૈયાર વસ્તુ દેશ સેવામાં ખપ 
લાગશે નહિ, ખરચ નકામો થઈ પડશે, અને લખાષ્યુ તથા ત્રિ્ના 
બગડી જશે. માટે ઝાહેરમાં તો લાવવું જેઇએ. ફરીને તે કામ' ભાક્ષમાં 
લેતાં કેટલોક ભાગ કસારીથી ખવાયલો અને કેટલોક સિત્રોથી રદ થ- 
યેલો જણાયો, તેથી બધા લખાણુપર પહેલેથી ધ્યાન આપવું પડ્યુ. 
તેને સાર્‌ સાંપ્રતકાળે ઉપયોગમાં આવતાં દેશી પરદેશી પુસ્તકો મેળવ્યાં: 
એની અદર દેશી રમતે।, સ્કવાડડ્રલિ, શારીરિક કસરત અને કવાયત 
વિષે લધુ ત્ર'થ, શાળાકવાયત, અગ કસરત, શાળાપયોગી ડ્રિલ, કવાયત, 
ખાળકસરત, પોલિસડિલ,પોલિસપરેડ, વ્યાયામ મિમાંસા, વ્યાયામ વિચાર, 
આરેૉગ્યતા અને સ્વચ્છતા, સુશ્રુત, વાગ્ભટ, શાળાપત્ર અને કેળવણીનું 
શાસ્ત્ર અને તેની કળા નામે ગુજર્‌ાતી પુસ્તકે; શાંતી જયા- 
દેસી વુર્યય મામ ૨, ૨, શાન મરીસાં વવાર્ર્સીએ વુસ્લજ નામે 
સરાઠો પુસ્તકે, વ્યાયામ શિક્ષા ભાગ ૧, ૨, ૩ નામે બ'ગાળીપુસ્તકે;- ? 
 મોર્ડત જમનેસ્ટિક એક્ષરસાઇઝીર ભાગ ૧-૨, મ્યુઝિકલ ડ્રિલ, સ્ટેન્ડર્ડ * 
ડિલ, સેન્ડાનાં ચાપટર, મીક, ફે'ચ, જમૈન, તથા અમેરિકન વગેરે * 
લોકોની પ્રસિદ્ધ કસરતોનો સમહ, નામે અગ્રેજી પુસ્તકો અને પ'જા- ' 
ખતીસીરીઝના મનન પરથી -આ સર્વોપયોગી સંગ્રહ તેયાર કર્યા જે. 


પંસ્તાવના. ન 


પુસ્તકની રચના. 


, પુસ્તકતી રચના એવી છે કે તે પ્રાથમિક શાળાઓને અનુકુળ 
થઈ પડશે”. એની અ'દર અમુક વસ્તુ ચલાવવાતેો આગ્રહ નથી. ન્યાં 
જે વસ્તુ અનુકુળ લાગે તેજ ઉપયોગમાં લેવી ન્નેઇએ અને તનની કે- 
ળવણીનેો ઉમદા હેતુ જાળવવો ન્ેધ્એ. દરેક મુખ્ય વિષયને ભાગની 
ઉપમા છે અને તેના પેટામાં સમાતી મૃખ્ય બાબતોને કલાની સજા 
છે. પછી તેના પેટામાં જેજે ત્રિયાએ સમાઈ છે તેનું તામ પૃતિ અ- 
બવા કસરત રાખેલું છે. ી 


આ ગ્રશમાં,મુખ્ય ત્રણ ભાગ છે. પહેલા ભાગસાં કવા- 
યત અતે છટાદાર હીલચાલ વગેરે, કજ ભાગમાં--અખાડાની 
તાલીમ; અને ત્રીજા- ભાગમાં--બાળ છડી, હલકા ડમ્બેલ્સ “અને મ- 
ગદળના દાવ દાખલ કર્યા છે. દરેક હીલચાલ કે કસરતને સાદી ભાષા- 
માં વખૂવી છે, અઘરી કે ગુ'ચવણુ ભરૈલી કસરતોમાં સ'ભાળ રાખવા 
ન્તેગ સૂચનાની જ્યાં જ્યાં જરર છે ત્યાં ત્યાં આપી છે. વગેમાં કામ 
લેવાના હકમ અ'ક સ'ત્ઞા સહિત ગોઠવ્યા છે, તેનો ઉપયોગ અમલ 
બજાવણીની કુશળતા આવતા સુધી કરવો જેઇગ્ અને પછીથી અ'કસ'સાવડે 
સ'ક્ષેપથી કામ લેવું જઇએ. દરેક મુખ્ય ભાગ અતે તેનો પેટા ભાગ સ્વત'ત્રપણે 
વાપરી શકાશે તથા કવૉયતની સાથે ન્નેડી શકાશે. વસ્તુ સ'કલના એવી 
મિસાલે ગોઠવી છે કૈ તેનો ઉપયોગ બાળક અને જુવાન ઉલટભેર . કરશે.. 


ભાગ ૨૬ લે! કવાયત વિષે. 

શાળાઓમાં ઉભા થાઓ, ખેશી ન્નએઓ અતે ડાખા જમણી ફરો - 
એવી સાદી ડવાયત ચાલે છે, તેતું લાભકારી પરિણામ લાવવા સારૂ ' 
લસ્કરી ડવાયત કે પોલિસ ડ્રિલિ તદન ચલાવી શ્ઞકાય' નહિ. માટે ' 
“તે ઉપયોગી થાય તેવું અતુકરણુ કરેલું છે, અને અનુભવ કરવા યોગ ” 
માર્ગે બતાવ્યો છેઃ--તેથી શિક્ષણુમાં બ'તાખસ્ત રહે છે, અને શાન્તતાં 
પસરૈ છે. શિક્ષક અને શિષ્યોનો વખત ગમતમાં પસાર થાય છે, ખેઉ * 
વચ્ચે પ્રીતિભાવ વધે છે તથા સભ્યતા, ન્નગ્રતિ અને ચિત્તની એકામતા ' 
દીપી આવે છે; 'કબાયતથી ખાળકાની યપળતાને! યોગ્ય ઉ પયોગ થાય 


ટન 


૮ વ્યાયામ કળા શ્રાસ્મ. 


છે, તેમને ચાલુ પાઠથી ક'યાળ ઉપજ્યો હોમ તે નાશ પામે છે,' અને 
યાક જણાતો નથી. એટલુંજ નહિ પણુ તેથી સુસ્તાઈ ઉડી જય છે, 
આજ્તાધારક થવાય છે અને વખતો વખત હુકમતી બજવણી કરવાને 
કાન સરવા રાખવા પડે છે, સબબ બાળ કેળવણીમાં તેની અગત્ય છે, 
આકૃતિશા ર૫ છે. ( જુએ પૃછઠ ૧ થી ૨૪) 
છટાદા૨ હીલચાલ. 

જેને અગ્નરેજમાં કેલિસ્‌ થેનિક કહે છે, તે ઉપરથી આ વિષય 
લીધો છે. તેમાં વગર સાધને શરીરને કેળવવાની યુક્તિ છે. કોઇપણુ 
કસરતમાં પોશાક ઉતારવા પડતો તથી. તેનાથી કામનો ક'ટાળા ધટે 
છે, સ્નાન્રુઆ તેજદાર થાય છે, મગજ કુમ થતું અટકે છે, શરીરનાં 
જુદાં જુદાં અગોાતી હીલચાલ અને હાવભાવ ખુખી ભરેલા દેખાય છે, 
શરીરતા અ'દરના અતે બહારતા અવયવેોતે નિયમિત કસરત પહોં- 
ચવાથી આખુ શરીર કસોટીએ ચઢે છે. કઈ હીલચાલથી કયા અવ- 
યુવના સ્નાયુઓને લાભ થાય છે તે દરેક કૃતિના અગે બતાવેલું છે. 
તરિત્ર ૫૪ છે (જીએ પછ 2૫ થી ૫૪) 

પી દોડવું, 

શાળાના કમ્પાઉંડમાં કે નજીકના મેદાનમાં છોકરાઓને દોડા- 
વવા જેઇએ. જુદા જીદા આકારમાં દોડવાતી ટેવ પાડવાથી વેગને અ- 
ટકાવવા પડે છે અને બહુ રીતે શરીર કેળવાય ,છે તેનાથી હૃદયપર 
સાશૈ અસર્‌ થાય છે, એટલે અવયવોને ઉતાવળે પોષણુ મળે છે થિત્ર 
૧૦ છેઃ (જુએ પછ પપ થી ૫૭) 

શિક્ષષૃને. ઉપયોગ ડ્રિલ. 

ધુમ્ન્ારતી, શાળાઓમાં. પેન્સિલ ડ્રિલ ચાલે છે. ઉત્તર ભાગના 

મે. ચ, ૪. કેવટેન સાહેબે તેનો નમતો શાળાપત્રમાં આપ્યો, છે. બા- 


ળશ્રતા, હાથ્‌, અતે; સ્રાંગળાં કેળવ્રવાથી કેળવરણીતા, કામને મદદ મળેછે 


માજ એવી, બાબતે; અમલમાં આવવાના, હેતુચી: તેતે પધુઃ ધા 
સગહમાં લીધી છે. 

પાઠતા અર'ભમાં અને અતે થતી' સાદી શ્વાયંતની જુની 
ધરેડ ફ્રેરવત્રાની ખાતર ૮ પયોગ નવા ઉપજવ્યા છે. તેજ. પ્રમાણે 


ચતુર શ્રિક્ષષ્ર બીના પણુ ઉપનવી શકશે, એના ઉપયેગથી- જાખુવામાં, 


ક 


પસ્તાવના. ૯ 


ચ્રાવશે કે વગેતી અ'દર પણુ બાળકે।ના શરીરને શ્રમ આપી શકાય 
“અને ન્તગૃતિ લાવી શકાય. ચિત્ર ૧૮ છે (જાઓ પૃછ્ઠ ૫૮ થી ૬૪) 


ભાગ ૨ જે--અખાડાની તાલીમ. 


દેશી કસરતોનું નવી પદ્ધતિ પ્રમાણે વર્ગીકરણુ કર્યું છે. તેના 
પેઢામાં ચાલવું, દોડવું વગેરે સાધારણુ હીલચાલ, અ'ગ વાળવાની કસ- 
રતો, રૂદવાના ખેલ, મતે[ર₹જક દેખાવ આપનારા દાવ, ૬*ડ પીલવા, 
ખેઠેકો, ગુલાંરા, તુલનાદરીક કસરતો, અને હવામાં રહીને થઈ શકે તેવા 
ખેલો ધયાદિ અનેક બાબતો સમાવી છે પથમ એક જષખુથી. ઝને તે 
પછી બખ્ખે કે વધારે જણુથી થઈ શકે એવી કસરતોનું વણુન છે. 
અધરા દાવને સાર્‌ પાળવા ન્નેગ નિયમો અને સાવચેતીઓ જરૂરને સ્થળે 
છે. તેમજ આરંભમાં કસરત વખતેને પહેરવેશ, કોનાથી કસરત ન થાય, 
કઈ વેળાએ થાય એ વગેરે બાબતની સમજાતી પણુ છે, ચિત્ર ૧૨૫ છે 
( જીઓ પ્રક ૬૫ થી ૧૪૪ ) 


ભાગ ૩ જે-બાલછડી, 


બાળકોની પ્રિય વસ્તુઓમાં લાકડી પણુ એક છે, આ સ'ગ્રહથી 
એનો વ્યવસ્થિતપણે ઉપયોગ કરતાં શીખશે. તે ક્રિયાથી ગમતની 
સાથે અવયવો! કેળવી શકાય છે. તનદુરસ્તી સચવાય છે અને હિ'મતે 
ખહાદુર્‌ બની. શકાય છે. ચિત્ર ૧૮ છે. ( જીએ પૃષ્ઠ ૧૪૫ થી ૧૫૧) 


લાઇટ ડમસ્મલ્સ# 


ડુમ્બૅલ્સ બે પ્રકારતા બને છે, લોઢાના અને લાકડાના; તેમાં 
બાળકોતેઃ ઉપયોગી કયા છે ? તેતી બનાવટ અને ફાયદા વિષે વિવેચન 
પ્રથમ છે. એની કસરતોને છુટક અને મિશ્ર દાવમાં વહે'ચી” નાખી છે. 
જે અનુક્રમે વચલાં અને છેક ઉપલાં ધોરણુને કામ લાગશે, શરફ, 
નોકરો કે માનસિક શ્રમથી ક'ટાળેલા મનુષ્યો અવકાશની વેળાએ છૂટ હાથે 
પણુ. જે મિશ્રદાવ કરવાતી ટેવ રાખશે, તો સહેજને ભાવે તનદુરસ્તીને 
લાભ લઈ શકશે. ચિત્ર પ૪ છે. ( જુએ પક ૧૫૨ થી ૧૭૫ ). 


જ 


દ 


૧39 ભ્યાયામ કલા શાસન, 


મગદળ. 

આ સાધન પ્રાચિન છે. તેની ઉત્પત્તિ અતે ઉપયો મ વિષે વિર 
સતાર કરેલો છે, તેતી કસરતોના ત્રણ ભાગ પાડ્યા છે, (૧) ધારણુ 
' કમ્વાના, (2૨) સાદી રીતે ફેરવવાના (૩) ભિશ્ર ઉપષ્ચોગ. મગદળ ફેરવતાં 
વાગવાનો સ'ભવ હેય ત્યાં ચેતવણી આપી છે, એનાથી શરીરનો 
ઉપલો ભાગ કસાય છે અને બાહુબળ વધે છે. ચિત્ર ૩૧ છે. ( જાઓ 
પછ ૧૭૬ થી ૧૯૧૫) 

બીજુ' પુસ્તક પ્રગટ થશે તેમાં શ] છે? 

“શધળા વિષય એક જ પુસ્તકમાં સમાવતાં કદ વધી જતું હતું 
“તેમ જ ચિત્રોને સારૂ એકદમ ભારે ખરચમાં ઉતરવું પડતું હતું. માટે 
તેનાં ને પુસ્તક તૈયાર રાખ્યાં છે. બીન્ન પુસ્તકની અ'દર્‌ સાધનરહિત 
જાપાનીસ કસરત, ૮મ ધુ'ટવાની કસરત અતે તશ્વાની કમરત 

તે ઉપરાંત દડાની, કડાંતી, બારબેલ્સ-વામ મગદળ (એકવડા ખેવડાની), 

ટકી અને સેન્ટાના ડમ્બંલ્મની પદ્ધતિનાં છુટાં સાહિત્યની _કસરન 

છે, તેમજ પેરેલલબાસે, હોરીઝેન્ટલ બાસ ( એકવડા અને બેવડા); 

જડેલાં કડાં, નિસરણી, પાટિઉં, હીંચકો અને મલખમ વગેરે સ્થાવર 

સાહિત્યોની કસરતો તથા કુસ્તીનો સમાસ છે. આ મ'થ પણુ પ્રાથમિક 

અને તે કરતાં ચઢતા દરજ્જાની શાળાઓને ઉપયોગી થાય તેવો! પ્રયાસ છે, 
હીલચાલની શિક્ષણ પદ્ધતિ, 

ધારે કે ખેલ્સતે ખાજીની બહાર ઉંચા લઇ નીચા નાખવાના 
છે. તો તે બાબતનું કામ નીચેની રીતે લઈ શકાય. ( જીઓ પછ રપ 
તથા ૧૫૪ મું.) 

જ વર્ગતે કવાયતના કાયદા પ્રમાણે આકાર આપવૉ ( જુઓ 
પ૪ ૭ મું) અને ખેથી વધારે હારમાં ગોઠવવે (જાઓ પૃછ ૧૨ સું) 

શૈ ખૅલ્સ અથવા જે સાધન હોય તે વ્યવરિથિતપણે અન્યે- 


અન્ય પહોંચડાવવાં ( જાઓ પૃછ્ઠ ૧૫૨ મું. ) 
જ પછી કામ ચલાવવાતે તીચે પ્રમાણે શિક્ષકે વત્તનું. 


ધ્ધાન-બાળકોએ. આગલી તરફ નમીને પકડેલું સાધન પગની 
સામેની જમીનપર્‌ મૂકી દેવું અને ચાલાકીથી ટટાર થઈ ધ્યાનની સ્થિ- 
તિ ધારણુ કરવી. (જુઓ ચિત્ર ૧ લું પ૪ ૧ લું ) ( ગૅલ્સ હોય તો 
સામેની બાજુએ ખૂણા કરે તેમ મૂકવા, / ) 


મુ 


પ્રસ્‍તાવના. ૧્શૃ 
_ વૈયાર્‌ અથવા ચાલ્ો-જલ્સને એકદમ ઉઠાવી સીધા થવું. 
( જુઓ ચિત્ર ૧૯૩ પ૪ ૧૫૩). 


૧ આજુની ખહાર ઊંચા-એકી વખતે બાહુને પોતપોતાની 
બાજીની બહાર ઊંચા લઈ ખભાની છારમાં રાખવા. ( જીઓ પૃ ર૫ 


સું ચિત્ર ૨૬ મું.) 


ર-ખાહુ નીચા-બાહતે અકડ રાખી નીચા નાખવા ( જુઓ 
પૃદ્ ૧૯૩ ચિત્ર ૧ લું.) 

૩, પ, ૭ ના હકમ વખતે સ'મા 9 પ્રમાણે ઊંચા લેવા. ' 

૪, ૬, ૮ ના હકમ વખતે મ“્તા ૨ પ્રમાણે તીયા નાખયા. 

પછી શિક્ષકે શાન્ત રહી છોકરાઓને પોતાની મેળે એ ક્યા 
કરવાને રન્ન આપવી. તેમના અવાજ સરખા નીકળે, અને કામ વ્ય- 
વસ્થ્ચિત પણે થાય તેમ લક્ષ આપવું. પ્ત્યાદિ. 

શ્રીમંત સહારાજ સાહેબ શ્રી સયાજીરાવની રસનત્ત 
જત્તાશાને અમક્ષમાં લાવવાની રા બા. ઉરગોાવિ'દદાભભાઇનતી બહુ 
વિધ યોજતાતું આ પરિણામ હોવાથી ગ્ર'થનું ખરૂં માન તેમને જ 
વરે" છે. રા. સા. માધવલાલ ઇ. દેસાઇ! પરિણામ ન્નેવાને હયાત 
નથી તે બદલ દિલગીર છું. હાલના શાળાપત્રના કૈટલાક ફકરાતો લાભ 


“લીધા છે માટે તેના અધિપતે શામ સામ કમળાશ'કર્‌ પ્રાણુશ'કર 


ત્રિવેદીનો, તેમજ મદદગાર ગ્ર'થકર્તાઓનો પણુ અત્રે આભાર માનું. 
કેળવણી ખાતાની કશિટિએ ઠરાવેલા નિયમ પ્રમાણે હવેની આજત્તિ 


' વખતે જેડણીપર ધ્યાન આપવામાં આવશે. હાલ નજર દોષ માટે 


વિદ જનની ક્ષમા ચાઠું છું. 

કસરત શિક્ષણુ વિષે ઉપયોગી નિબ'ધથી શિક્ષક અને વિદ્વાન 
્થીએઓને ધચ્છિત લાભ મળશે. કુલ ચિત્રો ૩૩૫ છે. 

આવાં પુસ્તકો પ્રગટ કરવામાં બહેળે હાથે ખરચ કરવો પડે છે 
તેથી તે કામ સાહસ ભરેલું કહેવાય છે. હાલની દેશાસ્થિતિ ન્નેતાં મે' 
તે સાહસ વહોર્યું છે, વ્યવહારિક શિક્ષણુને વાસ્તે જેમ ટેશીનાસુ', અને 
લેખરા'દ્રિકા, ઉપયોગી છે, તેમ શારિર શિક્ષણુને માટે આ પુસ્તક ઉપયોગી 
થશે. તેને સારૂ શિક્ષણુશાસ્રીઓના, શારિરવિસાનશાસ્રીઓના, અને કસ- 
રત શિક્ષકોના મળેલા મત આગળ તથા પાછળ ન્ેનેડવામાં ચ્જ્રાવ્યા છે. 
આશા છે કે ધલાકાના કેળવણી ખાતાના શુભેચ્છક આનરેબલ ૪, જાદુલ્સ 
સાહેબ, અને' શ્રીમ'ત ગાયકવાડ સરકાર વગેરેનાં દશી કેળવણી 
ખાતા તરફથી પૂરતો આશ્રય મળશે, તા. ૩૧-૭ પ. 


છગનલાલ લહ્લુભાઈ શાહે? દેશીનામાવોળા.--વડેદદર્‌ા? 


અનુ૩્રમાણૅકા. 


“નન"જ.“જી.નગલટ- “જ. 


વ્યાયામ ! કલા શાગ્રત ભાગ ૧ લો. 


જ-રમ૦ના૦ત"છ ૬ણતાણાતર અચ 





૦-૦? હાળન્ફશી. 


ક્લાયતઃ? 
કલા ૧ લી--ઊભા રહેવુ વૃ 
કલા ર૨ જી-ખબઆળવગંને સારૂ 
ઝૃહવ્યાયામનાં દસ તત્ત્વ.. 9... ર8 ર્‌ 


૧ ઉંચા હાથ, ૨ માથે હાથ, ૩ ખભે છથ. ર૨ 
જ હાથ બાનળુએ, પ મ્હોા સામે હાથ.. ર 
દ ડકુમ્મરે હાથ, ૭ અદબ, ૮ પીઠે અદબ, 

«ખેઠેક, ૧૦ નમસ્કાર કે સલામ... ... ૨-૫ 

કલા 3 જી સાદી કવાયત. 

ઢુકડીની બનાવટ. બાજીએ નેવું. ( ડેસિ'ગ) પ 
સિક્ષકોતે સૂચના... દ્‌ 
અ'કાર આપવે. ઉતરતો અને વચમાં ઢોળાવ. ૭-૮ 
હારમાં સમાન્તર્‌ ઊભા રહેવું ...... ૮ 
અકેક,બબ્બે અને ચચ્ચાર હાથનાઅ'તરેરહેવું,૮:-૭ 
સલામ વિષે તેને સાર્‌ સંજ્તાના ઉપયોગ. ૧૦ 
એકી ખેકીની સમજ અતે તે સ'સાનો ઉપયોગ ૧૫ 


હારીનતી રચના મ "૦૦ ૧ર 
મે, ત્રણુ અને ચાર હારોની” રચના......૧૨, ૧૪ 
સ્વસ્થ ઊભા રહેવું ... ... ... .*-* દુ 
ફરવું કે ચકર લેવું. ... ... .. * -*મ ૧૭ 


ડાબા, જમણા અને અવળા થવું.... ...૧૭-૧૮ 


પગ ઉપાડવા--માર્ક ટાઈમે ... ,... મક ૧૪ 
ચાલવું--સમતોલ પગલું. ... ... ,,. ૨૦ 
આજુનું, પગલું અને આગળ વધવું. ...ર૧,*ર૨ 
તેતાં. મનોયત્ન ૩ પ્રકારનાં... ... ...ર૩, ર૪ 
ટી#** ક. “૨3% 
વિધ રચનાથી રડવું... . કાક કઈ જા પેપ 


વ્યાયામ કલા શાક.  થૂજુ 
અવયવોને છયદાર હીલચાલ, 
કલા ૬ લી-ખબાહુને છૂટા ઝોક? 


બહારની બાજુએથી અતે આગલી તરક્થી ઝોલાઃરપ૫ 
આગળ પાછળ અતે ઉપરથી ઝોલ્ષા... ... ર૨૬ 
કલા ૨ જી--પગ ગોડવવાની સ્થિતિએ, 


પગલાં જ્નેડે રાખવાં.. "૦૦ કકક ૦૦૦ રષ 

પગના આંગળાંપર રહેવું. મ "૦-૦ રૈ# 

ખાજીમાં પગ ગોઠવવા... ... ... *** રે૮ 

ખાજીમાં પગ ત્રાંસેો ગોઠવવા. ... ... .** ૨૪ 

પગ આગળ પાછળ લેવા... ... ... *ન્‍- રેળ 
કલા ૩જી માથાને વ્યાચામ. 

આગલી અતે છલી તર૪ માથુ' નંમાવયું.... ૩૦ 


માંથુ' બાજૂએ તમાવવું, બેઉ તર્‌% માથુ ફેરવવું. ૩૧ 
* ફલા ૪ થી--ધડને વ્યાયામ. . 


ધનુષ્યાકારે ધડ વાળવું... મ કકક »#કક ઝરે 
ધડ પાછળ આગળ બાજુએ નમાવવું, ** ૩ર્‌-૩૩ 
ધડને મરડવું.,. .* * ૪૦ ઝે 


કલા પ મી- -ખાહુ વાળવા અતે લખાવવા. 
ખાહુ બાજુની બહારથી વાળવા અને લ' બાવવા. ૩૪-૩૫ 


ઉપલી તર્ક લ'બાવવા... મિશ્ર પ્રકાર,». જપ-કં* 
ખાહુ ઉપર્‌ અને નીચે લ'બાવવે... ક *મક ફદ 
બાહુ ઊભે? એને આડો લ'બાવવો. ... ... ૩૭ 


કલા ૬ ઠો--પોચાને વ્યાયામ. 
બાહુ આગલે પાસે વાળવા અને લ'બાવવા. ૩૭-૩૮ 
કલા ૭ મી--ધડ સહિત ખાહુતે વ્યાયામ. 
જમણી બાજુએ મર રડાનું.. ક ગ "૪ - 28 
બાહુતે ખેઉ બાનૂએ ઝોલા. ક રઝ "૦૦ 3૩૪ 
ધડ તથા બાહુ નમાવવાં ને લ'બાવવાં. .,. જ%૦ 
કલા ૮ મી પગ તથા કેડને કસરત. 


એડીઓપર એટંક... ટ: કેર ક ર? 
એક ધું'ટણુ લાંખુ' તત ખી્જાં કાટખણે,... .*.* ૪૧ 

કલા ૯ મી દૂદું કમ -કી ક. રે 
કાયમ જગોપર કૂદવું. ૪૨ 


8. 


પરસ્પર હાય પકડીને  ભીરૂ થઇને કૂઘવું.... ૪૨ 
ફૂદીને પગલાં જડે કે છૂટાં મૂકવાં... *.*. *** ૪૩ 


યજ અતુક મણિકા. 
કલા ૧૦ મી તુલના કે સમતોલપણ.... ૪૪ 
પગ બાજીએ અહ્દર, *.* ક કેપ 


કુ ટષુ. ઉંચુ ચઢાવવું... ર? ફા “#* ક: જપે 
પમ લ'બાતો કે લ'ગડા ટૂ: *** ૦૦ ૦૦૬૬ કિપ 


પગ લ'બાવવો-ઝોલે ચઢાવવો. ... ... *... ૪૫ 
એક પગ તથા હાથને ધુમેડવો. ... ... ૪% 
એક પગપર રહેવું અતે અહદર ખેઠંક.... ... ૪૬-૪૭ 
કલા «3૧ સી-ખભાને વ્યાયામ. ... ૪૭ 
ખભા ઉપર્‌ હાથ નમાવવા અને બહાર ડ્રે'કવા. ૪૭ 
કોણીએ પાછળ ખે'ચવી,.. ... .,.* ... ૪૮ 
પગ સહિત ખભાને વ્યાયામ, ... ... .,. જ 
કલા ૧૨% સી-છાતી વિસ્તારવીઃ ... ૫૦ 
બાછુ વાળવાતે ઝોલ્લા ખવડાવવા,.. ... ... ૫૦ 
બાણ પાછળ ફે્‌'કવા. ... કઃ ક કે પક 
બાહુ વાળવા અને લ'બાવવા....... ... ... ૫૧ 
ખાહને ચકર આપવું... કે ઝક પેરે 
કલા ૧૩ મી કદમ ખહાવીને કસરત. ... ૫ર” 
બાહુ પાછા ખે'ચવા...... રિ. રઃ. પેર” 
વિરૂર રૂહ હાથ પગને ટ ર. કાઈ? 4% ડે 
બાહુ ક્ફ્ેકવા અને ખે'ચવા.,. ,.. ... ,.., પ૩ 
ઉપલી ગમ મૂઠી ફે'કવી.,.. ... ... પ૪ 
કલા ૧૪ મી વિવિધ રચનાથી રોડલુ:,... ૫૫ 
પ્રકાર ૧ લે, ૨ જે... ક કાઈ. 
યત્રાકારે કૂચ કરવી . રિ તર 0. વેદે 
ચાખુણાકારે બરજ બાંધતા જવું. .*.# *9* 
અધે વજુલાકારે ફ્ોડવું.... , ...* .*** ૦ પ૬ 
વચમાં ધુસવું અતે લેરવું.... ,.. *** *.. ૫૬ 
ચોખુણાકારે વધવું... ,,.. ... ..* **૦ પ૭ 
વેરા ધાલતા આગળ વધવું. ... ... *** ૫૭ 
સર્પાકારે દોડતા જવું ને આવવું ,... ,.. પ૭ 
શિક્ષણના ચાલુ કામને ઉપચોાગી કવાયત, 
શિક્ષકને સૂચના,,. ... કો ક ક 2 
સ્લેટ પેન પકડવા વિષે ડ્૩6િલિ ,.. ... ,.. ૫૮ 


સ શઇમજુ”-૫ન હાવખફ 9. 


% ૧૦ને બદલે ૧૧ અને પકાર ૧૦ ને બદલે 
ફલા ૧૨ જેઇએ, 


હ 


બ્યાયામ ડેલા વા. ૧૫ 


ગણિત અને ડિડટેશન માટે ડ્રિલ,.. ».* *** પેઈ 
કોપી લખવા સ'બધે સૂચના અને ડ્રિલિ ... પછ 
પાઠંતા આર'ભે અનતેઅ'તે થઈ શકેએવી કવાયત. ૧૧ 
કતિ ૧, ૨, ૩, ૪... ...* ?.* ન 5૧-૬૨ 
મકારે પ૫, ૬, છ, દ ઈ - ક ફેક ૦૦૦૭૦૬૪ 


વ્યાયામ કલા શાન્ન ભાગ ૨ જો. 
અખાડાની કેટલીક તાલીમ. 
પ્રાથમિક સૂચનાઓ પોશાકાદિ બાબતો વિષેશ ૬5 
કસરત કેણે ને કરવી, નહાવું અને કસરતની વેળા.૬૬,૧૮ 
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સર 
 વ્યાયામ-કસરત શિક્ષણુ. 
આધુનિક કેળવણીની શારીરિક અસર. 


કેલવણીથી માણુસાઈ આવે, શારીરિક સ'પત્તિ વધારી શકાય, 
અને વિવિધ પ્રકારે દેશને આબાદીમાં લાવી શકાય, પરતુ આપણી 
પ્રનમાં તો બહુધા નાજુકપણું કમતાકાત, અને નાહિ'મત વગેરે અ- 
વગુણા નજરે પડયાં કરૈ છે. ખેડુત વગેરે મહેનતું વગે ફરિયાદ કરે છે 
જ હાલની શાળાઓથી અમારાં બાળક કમજેર અને ખીકણુ નીવડે છે, 
એટલે કામને ઘણું” નુકસાન પહોંચે છે.' આપણે પોતાના અતુભવ ઉ- 
પરથી એમ તો કહીશું કે જે કેવળ માનસિક કેળવણીપર લક્ષ રહ્યાં 
કરશે તો ઉત્કૃછ સ્થિ થંતએ પહોંચવાને બદલે નીચે ઉતરીશું, મંનને તનની 
સાથે નિકટતા સ'બ'ધ છે. તે »% સાથે રખાય તો સોનું અને સુગધ 
મળ્યાં એમ કહેવાય. અને અલભ્ય લાભ થાય. તેના પ્રભાવથી પશ્રિ- 
મની પ્રન ઉત્તમ અવસ્થામાં છે. દાકતર્‌ બક કહે છે કે શારીર 
શ્રમતી સાથે માનસિક શ્રમ હોય તો મતા સ્વભાવમાં 
ચમત્કારિક ફ્રેર્‌ પડે છે, તે એમ ધારે છે કે હું કાંઇ ગણુતરીનેો 
માણુસ છું, અર્થાત્‌ મારામાં ક'ઇ રામ- શક્તિ છે. તેની આવી ભા- 
' વૃત હોવાથી જાતે સાહસિક અને નિભય રહે છે.' જ્યાં તનની 
“ કેળવણી ન હેય ત્યાં માનસિક કેળવણી પાંગળી કહેવાય. કેવળ લખતાં 
વાંચતાં શિખવવાને શાળાએ સ્થપાઈ નથી. તેતો ખરે હેતુ એ છે 
જે બાળકો તનદુરસ્ત રહે, સદગુણી થાય, અને ખુદ્ધિ વર્ધક હોઇ સ'સારને 
સુખરૂપ ખનાવે. માટે આપણી શાળાઓમાં તેવા સુધારાની અગત્ય છે. 
. ર્વ પુરૂષાર્થનુ' સૂઈ શ'? શરીર, તે બગડવાનાં લક્ષણ* 
ક દ દુનિયામાં સર્વ સુખનું સાધન શરીર છે. શરીઃને શ્રમ પહોં- 
, જ્યા વગર નાનું કે મોટું કાંઇ પણુ કામ થઇ શકશે નહિ. નીતિશારખ” 


! પેણુ કહે છે કે “વ્ભાથ જામ મોશન જાસગ્ય જજ શ્શમમ્‌' 
સૂર્યનાં, પરમાથેનાં,. સ્વપરાક્રમનોં કે કે પારલેકિક સુખનાં સાધન રારી- 








રૃમ વ્યાયામ કળા શાસ્ત્ર. 


૨માં તાકાત અથવા જુસ્સા હેય તોજ થઇ શકે. માટ દમયસનન॥ 
મત મમાણે શારીર સ'પત્તિ એજ ખરી સ'પત્તિ કહેવાય, “જે 
શરીર કસાય તો દુરસ્ત રહે અને અનુપચાગી રખાય તો કઢા- 


રીપ 


યલા ચ'ત્ર જેબુ' થાય. મતલબ કે અવયવોના સાંધામાં સેલ 


જામે, માંસના લોચા અકડાઈ જાય, નારીઓની ગતિ મ'દ પડે; 
અને સ્નાયુઓને તાકીદે પોષણ ન મળે;' જેતું પરિણામ એવું 
આવે કે ચહેરો પાડુ' રોગી-ફિકો પડે; અને તનડુર્સ્તી બગ- 
જુ, પછી પૌષ્ટિક પદાથે લઈ શકાય નહિ, જઠરાગ્નિ મ'દ થાય, 
દસ્તની કબજીઅત રહે, શરીરની ઉષ્ણુતા ઘટે, હાથ પગની 
તેોડડ-કળતર લાગુ પડૅ, સાધાએ માં દુખાવો જણાય અને ફાઞે 
ઉ'ધ પણુ, ના આવે. “કમઝોર અતે સુરતા વરોલ' જેવી શારી- 
રિક અને માનસિક સ્થિતિ થાય. જ'દગી જેખમ ભરેલી ગણાય, સર્વ 
વૈભવ ઝેર જેવા અપ્રિય લાગે અને કહેવું પડે કે પછ્છું જુજ તે 
જાતે સરચા કેમકે આસરેગ્યાજષેતે રપ ણાતિ સ્તેઝો થર વજુ: | 
આરૅગ્યતાથી શરીરમાં ખળ, તેજ અને સૌદર્યતા માત થાય છે. 


તનદુરસ્તીનુ' મૂળ વ્યાયાસ-કસરત; તેના ફાયદા, 


શારીર શાસ્રતી અદર તનદુરસ્તી સાચવવાના જે જે ઉપાય 
લખેલા છે તેમાં સૈ કરતાં ઉત્તમ અને વગર પૈસાનો ઉપાય તો એ4- 
$ુજ છે. તે એ છે જે “યાયામ મૂઝ માશેમ્યમ્‌- આરેોગ્યતાનુ' 
સૂળ વ્યાયામ છેમ જેનો સમાસ તનની કેલવણીમાં થઈ શકે. વ્યા- 
યામની વ્યાખ્યા ખાંધતાં મુશ્રત જણાવે છે કે જશરતયા લશમન 
થમે ચ્વાચામ સાશિતલમ્‌'--શરીર્તે બળ અને પુદિદાયક ક્રિયા 
હોય તે વ્યાયામ-કસર્ત કહેવાય. તેના અનેક પ્રકાર છે. રમત, 
કવારત, ડમ્બેલ્સ, દડા, કડાં, બઆાલછડી-લાઇટપાલ, વામમગદળ-ખાર- 
'એલ્સ, મગદળ, તરવું, દોડવું, દંડ પીલવાદિ કસરતો, અને .કુસ્તીથી 
એ હેતુ પાર પડે છે. એ સવે પ્રફારતી કળાતો આ મ'થમાં સમહ” 
હોવાથી તેવું નામ જ્યાયાશ કલા શાગ્ન રાખેલું છે. * ર 
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' કસરતના અભાવે માણુસ ઠીંગણું રહે છે, ખેડોળ દેખાય છે, 


અશકત જણાય છે અતે કામતે અગે મ'દગતિવાળું જવામાં આવે 


ગ્્ક 


છે, પણુ કસરતના પ્રભાવે તેથી ઉલટું ફૂળ જેઇ શકાય છે, તેના 
મહાવરાથી શરીરની *ૃહ્દિ-ખીલવણી થાય છે અને તેના અવયવો 
ધૃટિત કદ અને શક્તિમાં--પૂણુ દશામાં આવે છે. જે મતુષ્ય પો- 
તાની વય, નનતિ, શક્તિ અને દેશકાલાદિ સ્થિતિનો વિચાર ધ્યાનમાં 
લઇને કસરત કરૈ તે ધણે સારે ફ્રાયદો મેળવે. સુશ્રુત કહે છે કે, 


યોગ્ય કસરતથી શરીરની ઉચાઇ વધે છે, ચહેરે તેજદા૨ બને છે, 


અવયવો ખીલીને પુણ થાય છે, ભૂખ સારી પેડે લાગે છે, સ્વ- 
*્છતા પસ'દ પડે છે, વિચારમાં દઢતા આવે છે, શર્‌ીર્‌ હલકુ 
લાગે છે, મહેતતની અસર્‌ જણાતી નથી, ખેદ, તરશ, ગરમી અને 
શરદીના સ'કટ સહન થઇ શકે છે. મેદરોગનુ' પર્શેણધષધ કસરત 
છે. કસરત ખાજને તેના દુશ્મનો છેડી શકતા નથી, તેના ઉપર 
વૃદ્ધાલસ્થાની સત્તા એકદમ ચાલી શકતી તથી. કસરત કરવાથી 
માંસના લોચા કસાપ્તે એટલા બધા ધટ થાય છે કે તેની સામે 
રોગો આવી શકતા નથી. કસરત કરનાર ઉસ્‍્મરે વધી ગયો હોય, તે 
શરીરે બેડોળ હોય, કે ગુણે હીન હોય તાપણું તેનામાં કેદ 
એક પ્રકારનુ સે[દર્ય ઉત્પન થાય છે. નિયસિત કસરતથી પાચન 
શક્તિ એટલી ખધી તીવ્ર થાય છે કે કાચુ' પાકું ગમે તેવું સખ્ત 
ભોજન જમ્રાચુ' હોય તોપણ પચાવી શકાય છે. 
કુસર્તતુ' ખરૂ' સ્વરૂપ. 

આપણા દેશમાં કેટલેક સ્થળે કસરતના અખાડા-મથકો છે. 
એતે. લાભ મલ્લ લોકે લે છે. તેમની કૃતિ પમાણે પ્રાચિન કસરતો હશે 
એમ તો કહીં શકાશે નહિ. કેમકે બળદેવજી; ભીમસેન; જર્‌ા- 
સ'ધ, દયીધન અને અનિરૂદ્ધ વગેરે યોહાઓ ખાહુ બળમાં 


શ્વરરાકુસી હતા. તેમજ શાહખુદીન સામે યુદ્ધ મચાવનાર પૃછુરાજ 


ચોહાણુ બહુ સશકત ગણાતો. મહારાના ખ'ડેરાવ ગાચકેવાડ 
અને કેટલાક પેશ્વા સરકાર કસરતના ધણા શોખીન એને સ્વ- 


“આવે તેજ હતા. તેથી એમ ધારવું પડે છે કે અસલી કસરતો. 
અતે હાલની મક્ષ વિદ્યામાં ધણા તફાવત હોવા જેઈએ. જે કે 


ર૨૪ ક: «યાયામ કળા શાસ. 


“મલ વિલાથી ગડી જેવાં બેહ શરીર થાય છે; એ વાત ખરી 
“છે તથાપિ તે કસરતોથી જ્ઞાનત'તુની ચપળતા) નાશ પામે છે.તે 
વાત ખોટી છે એમ કહી શકાશે નહિ. ક કહે છે કે કેવળ તાલીમ 


' “આણછથી સનુષ્યતુ' શરીર પત્થર કે પશુ તુલ્ય બતે છે' સ્તાયુ- 


“ઓમાં કામ કરવાને જેટલી શકિત હોય તેટલું કામ લેવું ન્નેઇએ, તેલાં 
કસર રહે તો ચરખી વધે અને સૈદ રોગ લાગુ થાય. માટે મલ્લ લોકોની 
' તાલીમને ખરી કેળવણી કઢી શકાય નહિ. તેમજ તેનાથી શરીરની 
નહિ અને પૂણુ દશા પ્રાપ્ત થાય છે એમ પણુ મનાય નહિ. “જેમ %- 
દ્રિયો માર્દ્ત મન કેળવાય છે તેમ સ્નાયુ વગને ઉપયોગમાં લઇ શ- 
રીરતે કેળવવાની અગત્ય છે. શર્‌ીર્ના સર્વ વ્યામારે સાં તેમાં વિ- 
શેષે કરીને જ્ઞાનત'તુ રચનાના વ્યાપારોને નિયસમાં લાવવા; 
તેનું નામ 'જ ખરી ડસર્ત છેઃ” જ્યાં સુધી તેમ* ન થાય ષ્ાં સુધી 
સર્વ વ્યાપાર ઈચ્છાને આધીન થવા અશકય છે. દાકતર ઓડ કહે છે' 
કે' ઉત્તમ પ્રકાસન શારીર્‌ શિક્ષણથી શરીરનો બાંધે મજબૂત 
અને છે; રોગનુ' બીજ નિર્મૂળ થાય છે અતે મનને આધીન શ- 
ન્હીર્‌ રહે છે પાણી ધમ વિજ્ઞાન પહ્દિથી હાડ પિ'જર ખીલે છે, કદા- 
વર્‌ થવાય છે, અને પ્રત્યેક અવયવ પોત પોતાનું કામ કરવાને લાયક 
બને છે. જે દુર્ગમ સ્થળપર્‌ બળ વાપરતા પણુ પહોંચી શકાનું 
નથી તેવી અવધડતાવાળો જગાઓ ઉપર હાથ પસ અતે આંગ- 
ળૉની સ'કોચ ભરેલી ચાલવણીથી સહેજને ભાવે જઇ શક- 
વાને કસરત બજ શક્તિમાન હોય છે; તેના જ હાથમાં ઢદય-' 
“પર્‌ સત્તા ચલાવવાની ડુંચી આવે છે. આજ કારણુથી સાૉસની 
 ગોય્લીએ ઉપરા ઉપરી ચઢાવી અજાયખી પમાડવાનુ, કામ 
 વમિ. સેન્ડો કરી. શકે છે. મ ક 

... #... કસરતનો શરીર રચના સાથે સંબધ, ... 
૪. .ચાર્સ રોબટ્સ કહે છે કે કસરત કરનારે અતે * 'કરકેનારે 
૨ શરીરતાં- અંગ અને ઉપાંગોનું સ્વરૂપ' ધ્યાનમાં લેવું જઇએ. આ. રેહ 
'હાકચિં જમી. બનેલો, છર. એના જુદા જુદ અવ્ંવોના, સાંષા યા પસર 
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“ જેડાયલા છે એવી રીતે કે દરેક ભાગ એક બીજાપર હલાવી શકાય. 
તેનાથી ઈદ્રિયાનું બરાબર રક્ષણુ થઈ શકે માટે જ્યાં જેવા કદતા હાડકાની 
“રેર છે, ત્યાં તેવું હાડકુ' ગોઠવેલું છે. તે શારમ પદ્ધતિએ હાડંપિ'જર 
તપાસવામાં આવે તો એતી ખરેખરી રચના અને સંબ'ધ નાણુ 
“શકાય; અતે મુદરવી ચતુરાઈથી સાનદાકયે પમાય, 

શરીરના અવયવોની ર્ચનાપરથી તેના સ્નાયુઓના ખે 
ભાગ પડે છે. ઇચ્છા આધીન અને સ્વત'ત્ર. ઈચ્છા આધીન સ્ના- 
યુઓ શરીરને નમાવવાતું અને લ'બાવવાનું કામ કરે છે મારે તેમના 
પણુ નામક અને વિસ્તારક એવા ખે ભાગ પડે છે એજ પ્રમાણે પાસા 
વગેરે સ્તાયુઓના વિભાગ હોય છે પણુ અત્રે તેની જરૂર નથી માટે 
મુખ્ય વિભાગા વિષે વિચાર કરીશું. 

* ઈચ્છાને આધીન સ્નાયુઓ એચ્છિક સ્નાયુઓ કહેવાય છે. 
એન વર્ગમાં માસવાળા તમામ અવયવોના સમાસ છે. એને 
આકાર બહુધા લાંખો, ચપટા કે તરાક જેવો હોય છે, તેના છેડે 
શેશાવાળી શીરાઓ હેવાથી તેઓ હાડપિ'જરનાં હાડકાં સાથે ન્નેડાય- 
લા છે. શરીરને ટ્ટાર--સીધું ણેભુ' ટેકવગું, સાંધાવાળવા;, અને 
“આખા શરીરને અહીંથી તહીં ફેરવજુ'$ એ તેતુ' કામ છે. તેના 
ઉપયોગથી ખોરાહે મેળવી શકાય છે. ઇજાથી બચાવ થાય છે અને 
સશક્તપણુ હમેશતો વ્યાપાર તિયશિત ચલાવી શકાય છે. 

સ્વત્ર સ્તાયુ બ'ધનતે અનેચ્છિક સ્નાયુ વગ કહે છે. એના 

' સમુહમાં શરીરની અ'દરના અવયવોના સમાસ છે. તેનાથી શરીરમાં 

લોહીને પરતું રાખવાની ક્રિયા, શ્વાસક્રિયા, પાચન ક્રિયા, અતે રૂધિરમાં- 

* “શી મળ, . મૂત્રાદિ ફાં પાડવાની ક્રિયા, હમેશાં ચાલતી હોય છે. તેના 
«ઉપયોગથી શરીરવતું પોષણુ થાય છે અતે તેની ૬ૃદ્િકરી શકાય છે. 
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 પચ્છા આધીન સ્નાયુ વગેના નામક અને વિસ્તારક એંત્રા ખે ' 


કા ભાગ છે તેએ પરસ્પર વિરૂદ્ધ કામ બજવે છે. ધડ અને અવ- 
“વોના આગલા ભાગપર નામક એટલે શરીરના સાંધાઓને નમાવી 


શકે. એવા પ આવેલા છે, અને શરીરના ભાગોને વિસ્તારી શ શકે 


ર૬ વ્યાયામ કળા શાસ્ત્ર. 


અને સીધા કે ઉંચા રાખી શકે એવા સ્નાયુઓ શરીર અતે અવયલોના 
પાછલા ભાગે આવેલા છે. કેટલીક શોધ ઉપરથી જણાયું છે કે માણુસ 
જન્મ્યું ત્યારથી તેના નામક સ્નાયુબ'ધ ૬, બળવાન અને અકડ હોય 
છે. અને તે પોતાને આધીન વિસ્તારક સ્તાયુબ'ધને રાખે છે. એ ખેઉ 
સ્નાયુ વર્ગના સ્વાભાવિક ભેદને લીધે વિસ્તારક સ્તાયુઓ વહેલા થાંકે 
છે. તેની અસરથી પીઠે, ખભામાં, અને ખીજે ઠેકાણે દુખાવો થાય છે. 
માટે વિસ્તારક સ્તાયુ વ્ગૈને પ્રથમ કેળવવા જેદએ. બાળકોને ખેઠંડ 
ઉઠંક અને ખીજી બાબતમાં શરીર ઢીલું રાખવાની જે સ્વાભાવિક રેવ 
પડી હોય તેનાપર સખ્ત ટાકણી કરવી અને તેને ટટાર રહેવાની રેવ 
પાડવાથી વિસ્તારક સ્નાયુવ્ગૈેની કેળવણીને મદદ મળે છે. 

“ખભાના સાંધાનો બરાબર ઉપયોગ કરવા સારં તેને ધણી 
છૂટથી વાળવાની, વિસ્તારવાતી અને ચકતી પેડે ફેરવવાતી જરૂર છે અને 
તેટલાજ માટે એની આસપાસ મોરા અને તરેહવાર રીતે ગુ'થાયલે! * 
સ્નાયુવર્ગ ગોઠૅવેલો જણાય છે. એનાથી ખભાને પુદ્ટિ મળે છે ને*તે € 
' થાય છે તેમજ તેમાં યોગ્ય ગતિ ઉત્પન્ન થાય છે. કમ્મરના સાંધાના 
કાંઠાની આસપાસ એથી પણુ વધારે મોટો અને બળવાન રનાયુવગે 
છે, તેને લીધે નીચલા અવયવો ધડ ઉપર અતે ધડ નીચલા અવયવો 
ઉપર્‌ ફરે છે. તેમજ ધડ નીચલા અવયવો ઉપર સીધું- ટટાર રહી શકે 
છે. નાના સાંધા જેવા કે કોણી; કૉંડુ' ધુ'ટણ/ અને ધુ'ટીની ગતિ 
મર્યાદા વધારે સાંકડી છે તેથી ઉપર તેમજ નીચે આવેલાં હાડકાં સાથે 
જેડાયલા સ્નાયુબ'ધથી એ સાંધાઓ ગતિ કરી શકે છે, તથા પોષાય 
છે. કરોડ અને તેની સાથે આગલા ભાગમાં જે ઇંદ્રિયો જ્ને ડાયલી છે, 
તેને તેની પાછળના મોટા રેશાવાળા સ્તાયુબ'ધથી પુદિ મળે છે; અને 
તેના હાલી શકે એવા જે સાંધા હેય તે સહેજ હાલે છે. તેમજ મા- 
શાની જે વિસ્તૃત ગતિએ છે તે સર્વ ગરદનપરના સ્નાયુવર્ગથી નિદ્ય- 
મિત્‌, થાય છે; પણુ એ સ્નાયુવગમાં કેટલાક એવા છે કે તેને . માથુ' 
ત્તમવાની ક્રિયા સાથે સબ'ધ નથી. માટે સ્નાયુબ'ધનતી સામાન્ય પ્રુછિ 
તરફ ધ્યાન આપવું જેઇએ. સ્નાયુ વગ કેળવવાને સુ'્ય ઉદ્દેશ : 
જ છે કે શરીરતે સુ'દર ટટાર સ્થિતિથાં ટેકવવું, સાંધાઓને તેમની 


વ્યાયામ-કસરતં રિક્ષણુ. ''ર૭ 
રચનાતે લીધે થઈ શકે તેમ સર્વ દિશામાં છુટથી વાપરવા, અવયવે।- 
“ન શરીરની બ'ને બાજૂપર સમાન રીને ફ્રેરવવા, અને નામક અને 
વિસ્તારક સ્નાયુબ'ધનો પરસ્પર અસર કરે એવી રીતે ઉપયોગ કરવે.' *- 
“જ્યારે આમ થાય ત્યારે તનદુરસ્તીને ફાયદો થાય, અને શરીરના સવ 
અવયવો પોષણુ પામી ચાલાક ખને. 
વિષમ કસરતતુ' પરિણામ. 

ડકુસર્ત કરવામાં મર્યાદા સાચવવાથી જે ફાયદો થાય છે 
તે વિષે સુશ્રતનો મત નણી ગયા. તથાપિ કહેવું પડે છે કે પાચન _ 
ત્રિયા અને શ્વાસત્રિયયા સારી પેઠે ચાલી શકે, થાકેલા સ્તાયુઓ પોષક 
પદાથેને શેોષીને તાન્ન થાય અતે તેનીજ સાથે નિળળ તત્વોનો ત્યાગ 
કરી પૌતાની શક્તિ ટકાવી રાખે. 

કસર્ત ડર્વામાં સ્થિતિની બહાર જવાય તો ઘણી ન્‍4- 
તનીં હાની પહોચે. વાગ્ભ2 ડહે છે કે અયોગ્ય કસરતથી ક્ષય લાગુ 
પડે, તરસ વધે, અપસ્માર કે આંચકી થાય, રક્તપિત્ત કે ચકામાં ની- 
ફળે, થાક ધણો લાગે, ગ્લાનિ-સૃત્યકાર્પણું જણાય, ઉલટી થવા માંડે, 
ઉધરસ થાય અને તાવ ચઢે. 

કસરત થોડી થવાથી અવયવો પૂરેપૂરા પોષાય નહિ એટલે 
નખળા અને શુષ્ક રહે, શરીરના સર્વે વ્યાપારો વ્યવરિથિત ન ચાલે, 
પૌદિક ખોરાક ભારે પડે, સ્તાયુઓતે ગતિ ઓછી મળવાથી શરીરની 
મરમી ધટે, અને લોહોમાં જલદીથી સુધારો ન થાવ. તેથી સાંધા દુઃખે 
અને સ'ધીવા લાગુ પડે, મસ્તકમાં શળ આવે, અને ચરખીની અદર 
મેદ વધે. સ્નાયુઓ પાતળા, નરમાશ વગરના અને કમજેર્‌ થઇ જય, 
મેદ નનમવાથી રૂધિરા ભિસરણુનોા માર્ગે સાંકડો થતો જાય એટલે જ્યારે 


“ષધારે શ્રમ ષહોચે ત્યારે તે ન્નેરમાં વહેવા માંડે, જે તે વખતે લોહી માથામાં 
ચઢી જય તો મૂર્છા ઉત્પન થાય. તેમજ જડરને। ભાગ દખાવાથ નીચુ 


 ઉતરેલું લોહી ઉપર જઈ શકે નહિ તો પેઠું ફૂલે-સોજે આવે. મૉંટે 
' વષ, શક્તિ નતિ અને દેશકાળાદિતો વિચાર ધ્યાનમાં લઈ ધટિત 
કસરત કેર્વામાંજ સુખ શાન્તિ છે. 
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. બુ । હવામાં કસરત શવી હોઇએ. 
_-. કસરતને અ'ગે ખુલી હવાની અગત્ય ઘણી છે, શાન્તપણે' 
પડી રહ્યા હોઇએ તે વખતે પણુ દર મિનિટે ૧૪ વાર શ્વાસ ત્રિયા 
' થાય છે, અતે રીતસર કસરતમાં ૪૦ વાર થાય છે. મારે વિદ્યાનો કહે, 
છે કે કસરત, રમત કે કવાયતનાં સ્થળ વિશાળ અને ખાં જોઇએ. 
કસરતથી સ્નાયુઓમાં મતિ ઉત્પત્ર થાય, અને ગરમી વધે, તેથી શરી- 
રની અ'દરથી પરસેવા રૂપે ઘણે? બગાડ બહાર આવે. એની માંહે સૌ 
કરતાં “ કાર્મોનિક આસિડ ' નામે ઝેરી વાયુના ભાગ વિશેષ હોય છે. 
ભે તેને ખુલ્લી હવા મળે તો તે સુધરે, નહિ તો કસરતશાળાની હવાને 
બગાડે. એ હવાથી શરીરના જ્ઞાનત'તુઓ પર ઝેરી અસર્‌ થાય છે. 
આપણે જ્યારે પરિશ્રમ વાળાં કામ કરીએ ત્યારે થાક લાગે છે, સુસ્તાઈ 
જણાય છે અને માથુ દુઃખે છે તેતું કારણુ માત્ર હવાનો બગાડે છે. 
અસ્વચ્છ અને રજેદૂષિત વાતાવરણુમાં મન માનતું શારીરિક ક;મ- 
ઉદ્યોગ થઈ શકતા નથી, એઢલુંજ નહિ પણુ લોહીમાં ઝેરી પરમાણું- 
એનો વધારો થાય છે. એટલેલાભ ડરતાં અલાભ વિશેષ હોય છે માટે 
કસરતો, રમતો અને કવાયત મેદાન અથવા ખુક્ષી હવામાં થવાં જોઇએ. 
કસરત બ'ધ પાડવાનુ' લટ્ટણ. 
સુશ્રત કહે છે કે જ્યારે હદયમાં રહેલો વધિ બહાર આવે, 
મોંઢામાં શોષ પડે, કપાળ, નાક, બગલ અને અવયવના સાંધામાં પર- 
સેવો વળે ત્યારે શરીરતે પૂરી કસરત થઇ એમ કહેવાય, એવાં ચિન્હો 
ઉત્પન્ન થાય ત્યારે માનવું જેઇઇએ કે પોતાની શક્તિના અધ. ભાગ જે- 
ટલી કસરત થઈ છે. અને તેમ થવાતું હોય તેવારે હાંદ્દી જવાય છે 
અને પરસેવાના જેબ છુટે છે. આ ચિન્હો જણાતા સુધી કસરત ચાલુ 
રાખવી અને તે પછી તુતે બ'ધ પાડવી. ન 
“કસરતથી પરસેવો ઉત્પ થાય તે સમાવવાને વાસ્તે" કબા 
ઉતારી નાખવાનું કે ખુલ્લી હવામાં પ્રવેશ કરવાનું ' સાહસ ' કરવું નહિ. 
શરીરને હાંકેલું. કાયમ રાખવું, અનેં તમામ પરસેવો બહાર ' નીકળવા 
ર દેવો તથાધીસે ધીમે સમાઈ જવા દેવો.. તેમ થરો વર આરેગ્યતા સચવાશે. ન 
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ન વ્યાયાંમ-કસરત શિક્ષણ, _ ૨૪ 


_-. વિશ્રાન્તિ કે આરામ વગેરે બાબત. 
ક કસરતના પ્રમાણુમાં શરીરને આરામ આપવો જઇએ. અવયઃ 
 .વૈનિ વિશ્રાન્તિ તે આરામ કહેવાય, અને સ્ઞાનત'તુઓને શાન્તિ તે ઉંધ 
કહેવાય. માણુસને ઊંધ અતે આરામની જરૂર છે માઝે કોઈપણુ કસરત ' 
“ઉપરા ઉપરી ચલાવવી નહિ. દરેક કસરત કે હીલચાલને અતે યોગ્ય 
વખતની વિશ્રાન્તિ આપવી નેઇઇએ. ' 
કસરતમાં કેવો પોશાક પહેરવો, કયે વખતે કસરત કરવી, કોણે 
ન કરવી, તેમજ આહાર વિહાર વગેરેની મર્યાદા કેવી રીતે પાળવી; 
એ વગેરે બાબતો ઉપર વિવેચન આગળ છે ( જાઓ પછ ૬૫થી૬૮) * 
' બળ કસરત સ'બ'ધે વિચાર. 
બાળકોને સારૂ તેની ઉમ્મર, નનતિ, શરીરતું બ'ધારણુ અને 
ખાનપાનાદિ સ્થિતિને લાયકની કસરતો હોવી નનેઇઇએ. સુધરેલા દેશોમાં 
તેર તેર વર્ષનાં બાળકો-છોકરાએ તથા કન્યાઓને સરખી રીતે કસરત 
કરાવવામાં આવે છે, પર'તુ આપણા દેશમાં તેમ ચાલી શકે નહિ. 
આપણા! દેશની સ્થિતિનો વિચાર ધ્યાનમાં લેતાં સાત આઠ વર્પેની ઉ- 
મ્મર્થીજ છોકરા તયા છોડીઓની રમતોમાં તફાવત પડે છે. તથાપિ 
છટાદાર હીલચાલ ખેઉને ઉપયોગી છે. (જુઓ પૃઇ. ર૪ થી ૨૫) 
છોકરાઓને વાસ્તે આ પુસ્તક છે. તેથી કન્યાઓને સ'બ'ધે વિશેષ 
વિચાર જણાવીશ, નહિ. 
સાત વરસ સુધીનાં બચ્ચાંને સાર્‌ રમત અને ગૃહવ્યાયામનાં દશ 
તત્વ અનુકુળ થશે ( જીઓ પૃઇ. રથીપ ) બાળકોની ઉમ્મર દશ વર્ષની 
થાય તે દરમ્યાન હાથ પગના નાના મોટા સાંધા ઉપયોગમાં આવે છે, 
તેથી ધડ વગેરેની હીલચાલ અને અસુક અ'તર સુધી દોડવાની રમત 
 ઉપચોગી થઈ પડશે. ( જીઓ પ૪. ૬થીપ૭) દશ વર્ષથી વધુ ઉમ્મરનાં 
બાળકો છટાદાર હોલચાલના પ્રયોગો અને લાઇટે ડમ્બલ્સ, કડાં અને 
ગાલષછડી જેવાં હલકાં સાહિત્ત ઉચકીને તેના દાવ કરી શકશે. 
(જુઓ પ૪ રપ થી પ૪ તથા ૧૪૫ થી ૧૬૩, ઇ૦) અને તેરૂં સદ 
વર્ષતી. ઉમ્મરે આવતા સુધી કવાયત, બાર બેલ્સ-વામ મગદળ, 
કેટલીક કયુ રમતો અને દડ પીલવાદિ કસરતે! કરવાને લામક 
ગણાશે. ( જુએ 'પૃ૪..૬ થી ૨૪, ૧૧૩ થી'૧૩૦, ૮૩ થી ૧૯૦) 


૨૦ વ્યાયામ કળા શાઅ, 


. જે વિદ્યાર્થીઓને અત્રતી ત'ગાથથી પેટપૂર ખોરાક મળતો ત. 
હોય અથવા રોગને લીધે સારી રીતે અવયવવું પાોષણુ થઈ શકતું ન 
હોય તેમને. પોતાના શરીરની ઉષ્ણુતા કાયમ રાખવા પૂરતીજ કસરત 
કરાવવી, અને  ઉધાડે શરીરે નહિ રહેવાની ફરજ પાડવી. 
હૌ લેમ્રને'જ કહે છે કે, ચોદ વર્ષની અ'દરનાં બાળકોનાં હા- 
ડકાં અદઢ-પોાચાં, અને સ્નાયુઓ ધટિત ખળ અને કદ પોષવાને અન 
સમર્થ હોય છે. માટે તેમની પાસેથી પારેબલબાસે જેવા સ્થાવર સા- 
હિત્યો ઉપરની કસરત કરાવવામાં જેખમ સમાયલું છે. એ ઉમ્મરે 
પહેોશ્યા પછીથી પણુ થોડાકનાંજ હાડકાં અને સ્તાયુઓ એવી કસર- 
તોને લાયક થાય છે. માટે જડેલાં સાહિત્યોનોા વહેલે। ઉપયોગ કરવામાં 
આવે તો શરીર ખેડેળ બનવાને, કલેન્નપર દાબ પડવાનો, તાણુ 
આવવાનો અને તાનત'તુઓ છેક નબળી પડી જવાનો સ'ભવ છે. આ 
ઉપરથી આપણે એવા નિણુયપર આવીશું કે તેર ચૈદ વર્ષતી ઉમ્મરે 
આવનાર બાળકોના ખાહુને બળવાન અને ૩ઝઠણુ 'કરવાનો યત્ન “થવો 
નેએ. એ હેતુ મગદળ અને જગમીનપરના દાવથી પાર પડશે. એટલે 


બાહુઓ દઢ, કઠેણુ અને શરીરનો ભાર ઉપાડવાને સમથે થશે અને 
સ્થાવર સાહિત્ય ઉપર કસરત કરવાને શક્તિમાન બનશે. આ કારણુથી 
મગદળ અને અખાડાની તાલીમનો પણુ સમાસ કરેલો છે. ( જાઓ 
પૃષ્ટ ૬૫ થી ૧૪૪ અને ૧૭૬ થી ૧૪૪.) ી 

બાળ કસરત એવી મિશાલે ગોઠવવી જેઈએ કે પ્રથમ ધડ, 
ખભા, કેડ અને હાથ પગના મોટા સાંધાના સ્નાયુઓને ર થાય. 
પુસ્તકમાં કસરતની ઉદતું સામાત્ય ધોરણુ હોય છે પર'તુ તેનો ઉપયોગ 
કરતાં વિદ્યાર્થીઓની સ્થિતિ પરત્વે વિચાર લેવા ભ્નેઇએ. ને કસરતતે 
અનુકુળ વગૈતું બ'ધારણુ થાય તો દીક કહેવાય અને કસરતથી થતી 
અસરતી તુલના પણુ થઇ શકે. 

ગાયન સાથે કસરત હોય તો તેનો દેખાવ મનોહર થાય છે. તેથી. 
મન %જુલ્ષિત રહે છે અને કના સ્નાયુઓ ખીલે છે. એક તાલથીઃ - 
ખનન તાલ સુધીમાં જે અવકાશ મળે તેની અ'દર સ્નાયુઓની હીલચાલ: 
ચવી નેઇએ. તેતે સારૂં વખતનું. માપ ધ્યાનમાં રહેવું જઇએ, નશ" * 
કમાં તાલ હોય. વાં ત્વરાથી અને લાંબી માત્રાના અ'તરવાળા' તાલે ધામે. 


ઉ 


વ્યાયામ-કસરત શિક્ષગ.  ફઢુશ્‌ 


ધીમે હીલચાલ કરવી જેઇએ, તેના સ'બ'ધનાં દેશી ગાયનો તૈયાર નથી 
એટલે એ વિષય ઉપર વાસ્તવિક વિચાર હવે પછી જણાવી શકીશ. 
કસરત સ'બ'ધે મનન કરવા લાયક બાબતો. 

ડાક્ટર્‌ લેવીસે કસરત કરવા સ'બ'ધે સર્વ સુદા ધ્યાનમાં રહે 
એંવી સૂચના આપેલી છે. તે આપણુને વધારે ઉપયોગી હોવાથી અત્રે 
આપવામાં આવે છે, મ 

(૧) પથમ કસરત કરનારના શરીરની પૂણ તપાસ કરાવવી. 
જે અવયવ ઓછો ખીલેલો હોય તેને પ્રથમ કેળવીને ખીન્નની સાથે 
મેળવી દેવો. પછી સરવ ભાગો કેળવવાને યત્ન કરવો, અને અઝુક મુ- 
દતે તેની પરીક્ષા કરવી. 

(૨) બને જાતિનાં ખાળકોતે દશમે વર્ષે કસરત શર્‌ કરવી. 
પરતુ ઓછી નિયમિત કસરતો, સહેલી રમતો કે અવયવ્‌ાનતી છટી 
ભીલચાલ* ઘણી નાની વયથી શર થઈ શકે. 
(3) ડસરતોમાં ઘણી તરાહ નજેઇએ. તે દરેક કસરત કે હી- 
લચાલ પાંચથી આઠે મિનિટ ડરતાં વધારે વાર ચલાવવી ન જ્નેઇએ. 
જુદ્દા જુદા કામ વડૅ સ્નાયુઓ તનદુરસ્ત હાલતમાં રોકાય છે અને 
પરસ્પર સ'બ'ધ શાખનારો સ્નાયુવગે ધીમે ધીમે કસાય છે. જે કસરત 
વગૈમાં કરવાની હોય તે ગાયન સાથે થવી ન્નેઇએ. 

(૪) જેમ છોકરાં મોટાં અને જેનેરાવર થતાં નય તેમ તેમને 
ઝઠંણુ કામ કરવા દેવું. જેમ કે જડેલાં કડાંતું, પારેલલ બાસેતું, મલ- 
ખમ એતે દોરડા વગેરેનું.  . 

(૫) ખે જતની કસરત વચ્ચે થોડીક વિત્રાન્તિ ન્નેઇએ. 

(૬) કસરતોની ગોઠવણુ એવી રાખવી :કે તે ખોજરૂપ ન 
ચઈ પડતાં' ઉલટને ઉસ્કેરે, 

(૭) છેકરાં ૩'ટાળે કે થાકે તે પહેલાં કસરતો ખ'ધ પાડ- 
વી શજેદએ. 

(૮) જેમાં સારી હવા આવતી હોય તેવા ખ'ડમાં કે મેઇ્ન- 

માં કસરત કરાવવી ન્નેઇએ. 
“મ છગનલાલલલ્લુભાઇ શાહ. 

_'“તા.૩૧-૭-પ૫ શુકામ નાંદોદ-વડેોદરા, 





થી દા 


વ્યયમિ જજી શાજ્ઞ. 


ભાગ ૨૬ લો 


કવાયત અને છૂટી હીલચાલ. 





*--ન્યાઇશ છુ વાઇ 


કલા ૧ લી. 


૪-ઝ ઝમ પ૦ 


સામાન્ય સ્થિતિ--ઊભા રહેવુ” ઊશા રહેવું. 
ઊભા રહે--પગતી પાનીઓ અરસપરસ 
અડકાડી ૪૫ અંશને ખણે રાખા. શરીરનું વજન 
પગનાં આગલાં ચાપુવાં પર, છાતી અ», ખભા 
બાજુઓમાં નમત][, બાહુ પડખામાં લટકતા, છા- 
થનાં આંગળાં સીધાં લંબાવી અરસપરસ અડ્કાડલાં, 
માથું સ્થિર અને નજર સામેની દિશામાં કાયમ 
હોય એવી સ્‍થિતિમાં સીધા ઊભા રણો. 





ચિત્ર ૨ લું. 


આ સ્થિતિને અગગ્રેછમાં ' એરેન્શ્ષન કહ છે. એનો અથ 
ઘ્યાત આપવાની સ્થિતિ એવો થાય છે. કેટલાક એ સ્થિતિને * એક 
ચિત્ત થવુ'? અથવા ' તેયાર રહેલુ'? પણુ કહે છે. શિક્ષકે*પેડે 
ધ્યાનંતી સ્થિતિમાં ઊભા રહી, તે તરક શિષ્યાનું ધ્યાન ખે'ચવું જ્ને* 
ઇએ. ( જીઓ ચિત્ર ૧ લું ) 


ર વ્યાયામ કલા શાસ્ત્ર, 


કલા ૨ જી. 
“૨.૦૦. 


બાળ વગે માટે ગૃહ વ્યાયામનાં દસ તત્ત્વ* 
ઊચા હાથ. 





તેયાર--ચિત્ર ૧ લા પમાણે ઉભા રહે. 

(૨) હાથ ઊંચા --ાથને સામેની દિશામાં 

લા' માથાપર ચઢાવા અને ખભા ઉપર સીધા 

લખાવો. હાથેલીઓ માંહેલી તરક ચતી, માથુ સી- 

યું, નજર સામેની દશામાં કાયમ અને રારીરને 
અક રાખો. (જાઓ ચિત્ર 2 જું. ) 


(૨) હાથ માથ ની બાજીએ નમાવા-- માથે હાય. 
કોણીમાંથી હાથને નમાવાો અને તેની આંગળા- 
ઓનાં ટેરવાં તાળવાની *ય જાએ ફાનતી સાંધા લી- 
ટમાં ઉપલાણે અડકાડા. ખાહુના ઉપલા ભાગ 
ખભાની સીધી લૉર્ટીમાં રાખા, અને શરીરની ર્થિ- 
તિ પથમ પમાણે કયમ રહેવા દો. ( જીએ 
ચિત્ર ૩ જું. ) 


ત 


* ખન 





(૩) હાથ ખભાપર વાળે--હાથને 
ઉઠાવી ચાલાકીથી ખભાના ઢેકા ઉપર નમાવે, હાથ 
કાંડામાંથી નમાવીને ખાંધે અડકાડો. બાહાવડું ખ- 
ભાની સાથે સીધું અને કણી પાછળ પડતી લઇ! 
બરાખર સીધા ઉભા રહે. ( જીઓ ચિત્ર ૪ યુ') 





કવાયત અને છૂટી હીલચાલ. યુ 


(૪) ૯ હાથ આજીએ પસારે-- બેઉ બાજીએ પસારૅલા હાથ. 
બેઉ હાથને ખભા ઉપરથી ઉંચા કરી પોતાની 
દિશામાં બછારેની બાજુએ આડા કેક 
અતે ખભાની સાથે એક હારમાં રાખો. હા- 
થેળીઓ ફેરવીને સામેની દિશામાં ચતી કરો 
મતલબકે અંગો સાથી ઉપર અને તજની 
આંગળી નીચૅ-જમીન તરક રાખો. જમણો 
પગ એક :ગલાપુર આગળ વધારી શરીરનું નં 
વજન ડાબા પગપષમ લે! અતે હાથ બની ચત્ર પમું. 
શકે તેટલા લ'ભાવીને અક્કડ કરો. ( જુઓ ચિત્ર પ મું ) 





મ્હા સામે હાથ. 


(૫) સ્હો સામે હાથને લંબાવો-હાથને 
છાતી તરક ધુમેઠીને મ્હા સામે લંબાવીને ખભાની સાથે 
સમાન્તર સીધી લીટીમાં રાખો. પગ સરખા, છાતી 
આગળ પડતી અને માશ્રુ અકડ રાખી શરીરે ટટાર 
રહા. દરેક હીલચાલમાં મ્હોડું બંધ રાખવું અને 
અસ નાકવડે શ્રાસ લેવા. ( જાઓ ચિત્ર ૬ ડુ ) 





ચિત્ર ૬ હુ 


કસ્મરે હાપષ. 


($) હાથ કમ્મરે--હાથને પાસામાં નાખો, 
અને ચાલાકીથી તેને સંકોચી કમ્મરે ચઢાવો. આં- 
ગળાં આગલી તરફ અને અંગુઠા પાછળ રાખો. 
કોણીએ પાછળ પડતી લો, છાતી બહાર પડતી 
અને તજર નીચી ફેરવે. ( જાઓ ચિત્ર ૭ મું. ) 





થિત્ર શ સું.- ર 


જ : વ્યાયામ ડલા શાસ્ત્ર. 


(૭) અદખ--૩મ્મર ઉપરથી હાથને ઊઠાવી 
આગલી પાસે વાળીને અદબ કરે, અ'ગુદા માંહેલા 
ગાળે અને આંગળાં બાહાવડાપર ચડાવો, : અદખ 
જે ક કૂ - ક" 2; કક 
કર્‌ ' એ આજ્ઞા બહ ગૅભીર છે, કેવળ હાથ વાળીને 
ન ઊભા રહણૈવું એમ નહિ; પણુ શરીરના તમામ અવ- 
હજર વાને મયાદામાં રાખો એમ કહેવાનો હૈતુ છે. 





( જાઓ ચિત્ર ૮ મું.) 


ણા 


પીઠે અદખ. 

(«ં ? "પીઠે અદબ---આગલી તરફથી અ- 

દબ છોડી હાથને બાજુ તરફ લો, અને પાછલી તરક 

અદખ કરે. આંગળાંનાો પૃઇ ભાગ સામેની દિશામાં 

દેખાય એવી રીતે કોણીના ઉપલ્યા ભાગે રાખા. 

છાતી આગળ પડતી લાવો અને ખભા બાજાઓમાં 
ઢળકતા લઈ સ્વાભાવિક વલણુમાં રણે. 

( જીઓ ચિત્ર # મું ) 





(€) બેઠક--અદખ છોડી દઈ હાથને પડ- 
ખામાં ઝૂલતા મૂકે, પછી તેને સહેજ કોણીમાંથી 
વાંકા કરી અધર ખેઠક કરો. કમ્મરથી ઉપલો ભાગ 
સીધો, હાથ કઠેણુ અને માથુ' સ્થિર રાખે. 

(જીઓ ચિત્ર ૧૦ મું) 
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૨.૯ 


ન મસ્કાર્‌. 


(3૦) નમસસ્કાર્‌-ચાલાકીથી બેઠક છોડીને 
ઉભા થાએ. ખેઉ કાથ નેડો અતે ચિત્ર પમાણે 
ધ્રડતી સાથે માથું નમાવો, (જુઓ ચિત્ર ૧૧ મું.) 





સિગ્ર 1૧ મું. 


સલામ--૦૮મણોા હાથ સામેની બાજુએથી 
ઉચા લઈ કોગીમાંથી માથા તરદ્ નમખ્તો, અને 
તેનાં આંગળાં જમખી આંખની ભમર નજક અધર 
રાખી સલામ કરે. પછી ત્વરાથી હાથને પાછો 
કક અસલ પ્રમાણે રહો. એ રીતે 1બા હાથ વડે 
“ પણુ સલામ થાય. (જુઓ થિત્ર ૧૨ મું. ) 








કલા ૩ 92. 
282222. 


સારી ડવાયત. 
( લરાકરી કવાયતતું અનુકરણ્‌. ) 
ઢુકડીની બનાવટ. 
થોડાં થોડાં માણુસોને એક હારમાં અકેક હાથને અ'તરે ઊભાં 
કરવાં તેને ભડવીડ ઉન્ટરવલ્સ'--ડુકડીની બનાવટ કહે છે. 
(૧ હારમાં ઉભા રહેવું ( સ્ટ્રેઈટ લાઇન ) 
એક...હાર્‌ થાખએ--( ફેલ ઇન...પ્નિ ટુ વન ફક.)-કવાયત 
જર્વાની જગોાપર એક હારમાં ઉભા રહેવું. પોતાના સોબતીનતે કોણીથી 


દ્‌ વ્યાયામ કલા શાસ. 


નીચેનો ભાગ એક ખીજને અડે તેટલા નજકમાં આવવું, અને ધ્યાનની 
સ્થિતિ ધારણુ ડરવી. 

ન'બર્‌...ખાલો (નંબસે. )-૧, ૨, ૩, ૪, પ, ઇત્યાદિ ન'બર 
બોલવા. છેલ્લા ન'બરનો વારો આવે ત્યારે તેણે પોતાનું મ્હો સામેની 
દિશામાં કાયમ રાખી ન'બર લેવો અને બાીનાઓએ નીચૅના ન'બર 
તરફ મ્હો ફેરવીને ત'બર ખોલવે. 

ડ્રેસ--ખઆજીએ જેનું, 

નજર્‌...જમણી. ( આધઝ...રાઈટ. )--દરેકે પોતાની જમ- 
ણી બાજીએ ડોાઝુ' તથા આંખ ફેરવીને ઉપલા 'નંબરની સાથે સૌધી 
લીટીમાં પોતે છું કે નહિ તે તપાસીતે એક હારમાં થવું. 

નજર્‌...ડાખી (આઇઝ...્લેક્ટ.? દરેકે ડાબી તર નજર, 
ફેરવીને નીચેના ન'બરતી સાથે એક હારમાં ઊભા રહેવું. નો પોતે 
આગળ વધી ગયેલો હોય તો પાછા હડઠેવું અને પાછળ પડતો હોય 
તા આગળ ધપીતે સીધી લીટીમાં આવવું. પછી એવી રીતે ઊભા 
રહેવું કે પોતાની પાસે ઊભા હોય તે છોકરાના ચહેરાનો નીચલો 
ભાગ જ્નેઇ! શકાય. 

નજર...સીધી (આઇઝ...કન્ટ) નજર સામેની દિશામાં રાખી- 
ને સીધા ઉભા રહેવું. 

બરાબર...સીધા ( પોઝીશન ઓક ધ સોલજસે )--ધ્યાનની 
સ્થિતિમાં ઉભા રહેવું ( જીઓ આપૃતિ ૧ લી. ) 

શિક્ષકને સૂચના-- 

(૧) જગાનો સ'કોચ હોય ત્યાં એક ડરતાં વધારે હાર્‌ કરવાને 
હકમ આપવે. દરેક હારમાં સરખી સખ્યા આવવી નનેઇએ; હારમાં 
વિષર્મ સ'ખ્યા હોય તો પાછલી હારમાં ત્રીનન નેબરતી જગા ખાલી 
રાખવી. ખે હાર કરવી હોય ત્યારે ષ્ેલ ઇન...ઇન ટુ ટુ રેંકસ; ત્રણુ 
જારે કરવી હોય ત્યારે જીલ ઇત...પત ડુ શી  રેંડ3ેસ ધત્યાદિ. 

(ર) એકથી વધારે હારમાં ઊભા રહેવું પડે ત્યારે પહેલી એટલે 
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આગલી 'હારની પાછળ દરેક છોકરાની સાથે સીધી લીટીમાં પાછલી 
દારવા/1એ ઊભા રહેવું જેઇઇએ. 

(૩) દરૈક હારતા છોકરાઓએ પોતાનો અતુકમ ન'બર સાથેજ 
બોલાવો જેઇએ; જેમકે ત્રણુ હાર હોય તો ત્રણે પહેલા ન'બરે। સાથેજ 
એક, અને આઠમા નંબરે સાથેજ ૮ ખોલે. 

(૪) હમેશાં જમણી બાજુએથી પહેલે ન'બર લેવો. 

(૫) હકમના શબ્દોનો અમલ તેમાં બતાવેલી સૂચના પ્રમાણે. 
થવાજ બ્નેઇએ. 

(૬) છોકરાએ હારમાં ઉભા રહે તે પછી શિક્ષકે પહેલાં છેલ્લા 
ન'બરની પાસે ઊભા રછી હારનું કમીન્નસ્તીપણું નનેવું, અને ખામીવાળા 
છોકરાને “ટોકી; આગળ કે પાછળ થવાને સૂચના આપવી. જને હારમાં 
જભા રહેલા છોકરાઓ છેડાના-છેલ્ષા ન'બરને નનેઇ શકતા હોય તો તે 
વાર બરૈબર-સીધી લીટીમાં છે અમ સમજવું. 

(૭) નવા શિખાઉતે પહેલાં ડ્‌ેસિ'ગ વગર ઊભા ડરવા. જ્યારે 
તૅમને ડ્રેસિ'ગનું કામ આવડે ત્યારે તેએ પોતાની મેળે હારમાં ઉભા 
રણે તેમ ફરજ પાડવી. 

(૮) અકૅક ઝ્વાયત પૂરી થાય એટલે આરામ લેવાને છુટ આ- 
પૃવી. પછી ફાઇલ પન નો હુકમ મળતાં પ્થમ જેમ ઊભા હતા તેમ 
ઊભા રહે તેવી ટેવ પાડવી. 

૨ આકાર આપવેઃ 

છોકરાઓને કદના પમાણુમાં ઉભા રાખવા તેને * આકાર 
આપવે ? કહે છે. 3 

હાળાવનો આકાર? 

ઉંચામાં ઉંચો છોકરો હોયે તેને જમણી બાજુએ પહેલા નંબરે 
ગોઠેવવો, પછી ઉતરતા કદવાળા છોકરાઓને અનુકમે ઉભા રાખી, છેક 
દીંગણા હોય તેને સૌથી છેલ્રા ન'બરે ડાખી તર ઉભો કરવો; અને 
મૂશ્યના આપવી કે કોણીથી નીચેનો ભાગ અન્યો અન્ય અડડકતો રહે 


૮ વ્યાયામ કલા શાસ. 


તે રીતે એક ખાંન્નને અડીને ધ્યાનની સ્થિતિમાં ઊભા રહે. બધા 
છોકરાઓ ગોઠવાઈ રહે ત્યારે એક હારમાં-સીધી લીર્ટીમાં ઊભા રહેત્રા 
મારે પાછલી સૂચના પ્રમાણે વતેવું. 


વચમા ઉતરતો ઢોળાવ* 


વચમાં ઢોળાવ. 


સરખા કદના છોકરાઓની 
બ્નેડી નકી થયા પછી તેમને ડદની 
ઉંચાઇ પ્રમાણે એક હારમાં ઉભા ક- 
ર. તેમાંથી વધારે ઉંચાઇવાળી ન્નેડી 
હોય તેમને ષથમ ખોલાવો, અને તે પૈકી એકને પહેલા નંબરે ૦ મણી 
તર૪ અને બીનને છેલ્લા ન'બરે ડાબી તરફ ઊભો રાખો. ત્યારેકેડે તેથી , 
ઉતરતા કદની ખીજ ન્નેડીને ખોલાવો અને તેની ઉપર પ્રમાણે વહે'ચણી 
કરા, એ રીતે બધી ન્નેડીને ગોઠવો. આ રચનાથી હારના છેડા ઢોળા- 
વની રાચ બનશે, વચમાં ઝોંક ખાતો ઢોળાવ રહેશે અતે હારનો 
દેખાવ રમણિક લાગશે. પછી સીધી લીટીમાં ઉભા રહેવાને સાર 
પાછળની સૂચના અમલમાં લાવવી. 

૩ હાર્‌મા સમાન્તર્‌ ઉભા રહેવું, (જ%ેસિ'ગ ) 





( ખુલાવટથી ઊભા રહેવું, ) 
પ્રકાર ૧ લે--એક હાથતું અંતર. 

એક હાથના અ'તરે હજ્ા. તૈયાર--એક હારમાં ઊભા રહેવું. 

જમણુ્‌ હાથ...કાઢ ખૂણે--પહેલા 
ન'બર સિવાય ખાકીના છોકરાઓએ પોતાના 
યે ક કઝ જમણેોા હાથ કેણીમાંથી ઉંચો લઇ બાજુભેર 
' ચિત્ર 1૪ સું. કૂપ આગળથી કાટખૃણે રાખવો. બાહાવડાં 
પાસાને લાગેલાં, હાથેલીઓ સામેની દિશામાં ચતી અને આંગલાં લેબા- 
વેલાં હોવાં જ્નેઇઃએ. 
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હાથ નીચા અથવા જેમ હતા તેશ--હાથને પોતાને ઠેકાણે 
અસલ સ્થિતિમાં એકીવારે મૂકવા. 
પ્રકાર ર જે--બે હાથનું અંતર, 
બે હાથનું અ તરુ 
તૈયાર--એક હારમાં ઊભા રહેવું, ઝન નનન 
નજર.....જમણી ( આઇ/ઝ...રા! ં 
“મળી ખાજી તરફ નજર માંડવી, 






દૃ 
નન” 


ચિત્ર ૬૫ મું. 
હાથ ભરે...જમણેોા ( રાઇટ ડ્રેસ )--પહેલા ન'બર સિવાય 
બાકીના ન'બરોએ 'પોતાનો જમણા હાથ ઉપાડી બાજુભેર લ'બાવવે, 
છાથેળી ઉંધો કરવી, અતે આંગળીનાં ટેરવાં જમણી તરકતા એટલે 
,ઉપલા ન'બરવાળાના ઘખા ખભે અડકાડવાં. ી 
ડાભી ખાજીએ જઈ મળો...ન'બરથી (લેંક્ટ કલોઝ ખાય ન'બસ)- 

(૧) પહેલા નબર વગર્‌ તમામે ડાખી બાજુએ એક ડગલું ખસવું. 
ધથમ ડાખો પગ ઉપાડી આગળ લેવો અતે તેની સાથે જમણા પગ 
ગોઠેવવે. 

(૨) ખીજું કદમ એવી રીતે ભરવું કે પોતાનો હાથ પૂરો લ'બાવી 
શકાય. ખસતી વખતે શરીર વાંકું ચંકુ હલાવ્યા વગર પગથી ખસવું, 
અને હાર તોડવી નહિ. 

હાથ હુતા તેસ--હાથ ઉઠાવી લઈ ધ્યાતની સ્થિતિમાં ઊભા 
રહેવું. હાથ પાસામાં ના'ખતાં થાપાની સાથે અઝાળવા નહિ. પછી સ્વ- 
સ્થ્ર ઊભા રહેવાતે સાર્‌ યોગ્ય હકમ આપવે।. 

એજ પ્રમાણે ડાબી તરફથી હાથ ભરાવવે. પછી પાછળ પ્રમાશે 
દૃછિનો ઉપયોગ કરાવી સીધી લીટીમાં થવાતે તજવીજ કરવી. 

પ્રકાર 3 જે--ચચ્ચાર્‌ હાથનું અતર 

ચાર્‌ હાથનુ' અ'તર રાખવું હોય ત્યારે નજર સામેની દિશામાં 

કાયમ રખાવી દરેકના બેઉ હાથતે પૂરા ભરાવવા, 


૧૦ વ્યાયામ ડલા રાસ્ત્ર. 


૪ સલાસ ( સૅલ્યુટિ'ગ. ) 
ચાલતા કામની અ'દર કોઈ અમલદાર કે મછાપુરૂપ સાથે 
તો તેમને આવકાર દેવામાં, વગમાં પવેશ ફરવામાં અથવા રન 
લઈ ધેર જતાં પોતાના શિક્ષક પત્યે વિવક બુદ્ધિ કે પૂજ્ય ભાવ 
બતાવવામાં 'સલામ' નો ઉપયોગ છે. 
સાસેથી સલામ ડરવી તેતે સૅલ્યુટીંગ ધી *%ન્‍્ટ કહે છે. 
સલામ કરવાની રીત--જમણા હાથ બાળનતી બહારથી ગેો- 
ળાધેમાં ઊઠાવી ચાલાકીથી માથા સુધી લઈ જવો. ભાથેળી આગલી 
તરફ રાખવી, આંગળીઓ લ'બાવવી અને અ'ગુૃઠા પાસેની આંગળીની 
રય જમણી આંખની ભમરપર અધર રાખવી. પછી કોણીને ખભાની 
લીટીમાં લેવી. (જુઓ ચિત્ર ૧૨ મું.) 
સલામને સાર્‌ સ'ર્ઞાનો ઉપચોાગ. 
સલામ...ન'બરથી ( સૈલ્યુટ...આય ન'બસે )--સલામ 
તૈયાર થવું. 
એક...જમણા હઢાલેૅ--જમણા છાથે સલામ ડરવી, 
એ...હાથ ઉઠાવી લધ જલ્દાથી અસલ સ્થિતિમાં મૂકવો; પાછે 
મૂકતાં અવાજ થવા દેવા નહિ. 
જે અનેકવાર સલામ કરાવવી હોય તો ફરીથી એક, ખે (સંક- 
ન્ડ ટાઇમ વન, ટુ.) ત્રીજવાર-એક, ખે (થડે ટાઈમિ...વન, ટુ. ) એમ 
ઘટતા હકમો આપવા અને સલામો કરાવવી. 
સામટા હકમ આપવો હોય તો નીચે પ્રમાણું બોલવું-સલામ... 
જલ્દી (સેલ્યુટ બાય જજી'ગ ધ ટાઇમ )--ઉપરના છુટા છુટા હકમોથી 
જેટલો વખત ન્નેઇતો હતો તે પ્રમાણુમાં વખતનું માપ ધ્યાનમાં લઇ 
સલામ કરવી, અને ચાલાકીથી હાથ ઉઠાવી અસલ સ્થિતિમાં નાખવો. 
? આજીપર્‌ સલામ--અમલદાર ને બાજુએથી આવતો હોય 
તેથી ઉલટી બાજુના હાથથી સલામ કરવી નેએ. 
' હાથ સલામની સ્થિતિમાં ગોઠવાય તે વખતે અમલદાર તરક 
માથું ફેરવીને નજર કરવી જેદ!એ. 


દય 
૧? 


વાને 


સાદી કવાયત. ન્વ 


લસ્કરી ખાતામાં ટુકડીથી ચાર કદમ જેટલા અ'તરે અમલદાર 
ઔને ત્યારે સલામીનું માત આપવાને। રિવાજ છે. 
પ એકી બેકીની સસાર 
ભેગા થાએ અથવા હારમાં ઉભા ર્હે।--કાયદા પ્રમાણે 

દારમાં ઉભા રહેવું. 

ન'બર લે--૧ લો નબર એક,2 જે ન'બર ખે, એમ જેટલા 
છોકરાએ હોય તેમણે અનુત્રામ નબર લેવા ન્નેઇએ. 

એડીની સ'જ્ઞા (ઇવત ન'બર)--૧ લે, ૩ જે, પ મો, ૭ મો, 
હ મો, ૧૧ મા ₹/. નબર હોય તે જમણે હાથ ઉંચો કરો. તમારું નામ 
ય્વે “એકી ન'બરે।' (ઇવન નેબસે ) કહેવાશે. હાથ નાચો મકો. 

ખેકીની સંજ્ઞા ( આઉટ નેબસે )3--૨ જે, ૪ થો, 5 ઠો, 
૮ મે, ૧૦ મો, ૧૨ મો, ૪/૦ નેબર હોય તે ડાખો હાથ ઉંચો કરે. 
તમારં નામ હવેથી “બેકી ન'બરેો ' કહેવાશે, હાથ નીચા છોડે. 

સ'ર્ાનેો ઉપચેોગ. 

એકી ન'બર્‌ (“વત નેબસે) ખેસો--એકી નબરવાળા૦# બેસે. 

ખેકી ન'મર્‌ (આઉટ ન'બસે) બેસો--ખબેકી નબર હોવ તેજ 
એેશી ન્નય. 

ડ્ેકંડી ઊભી થાએ --ખબધાએ ઊભા થાય. 

એકી નંબર જમણો હાથ ઉંચો--એકી ન'બરે જમણા હાથ 
ઉંચો! કરવો. 

ખેકી ન'બર્‌ ડાબા હાથ ઉંચો-ખએેકી ન'બરે ડાખે। હાથ ઉચો લેવો. 

ડ્ેંકડંડી હાથ નીચા--બધાએ પોતાના હાથ નીચા ઉતારી 
પાસામાં નાખવા. પ 


પાંચવાર ઉલટ પાલટ કવાયત કરાવે. એકી અને ખબેડીની વધારે 
સમજ પડવાને વાસ્તે ખખ્બે જણુતે સાથે નબર આપે. પહેલા ખેને 
૧-૨; પછી ખીજ ખેને ૧-૨, એમ ન'બર આપીને સમજવો કે ૧ તે 
એકી અતે ખે તે બેકી કહેવાય, 


૧૨, વ્યાયામ કલા શાસ્ત્ર. 


૬ હારેની રચના કરવી. 
સામાન્ય પ્રાથમિક વ્યવસ્થા, : 

ટૃક્ડીને બેથી વધારે હારમાં ગોઠવતા અગાઉ નીચે પ્રમાણે તજ- 
વીજ ડરવી જઇએ. 

ધ્યાન આપો--(એટેન્શન)-સધળા ન'બરોએ આવવું અને 
એક સીધી હારમાં શાન્તપણે ઉભા રહેવું. 

બરાબર--સીધા રહો-(પોઝીશન એક્‌ સોલ્જસૈ) ચિત્ર ૧ લા 
પ્રમાણે શરીરની સ્થિતિ રાખીને ઉભા રહો. 





ન'બર...ખોાલે--(ન'બસે) છોકરાઓએ પોતાની જમણી બાજુથી 
૧, ૨, ૩, ૪, પ, 5 ઇત્યાદિ અનુત્રામે નબર ખોલવા. 
પ બે હારની ગેદઠવણ. બે હાર.' 
ધકાર ૧ લો--કસ્ટે પેંફ્ટીસ. 
ન'બરથી--(જીમે ટુ ડીપ. બાય ન'બસે) ! પુ 
એક-(વન)-એકી ન'બરે સ્થિર્‌ રહેવું દિ દ 
અને ખેકી ન'બરેએ એક કદમ ડાખો પગ ઉપાડી 
૧ હ૮ગલું પાછળ ખસી જઇને ઉભા રહેવું. ચિત્ર 1૬ ગું. 
હતા તેસ...થાએઓ--(એંઝ યુ...વ્હેર) સઘળા બેકી ન'બરોએ 
પોતપોતાની અસલ જગોપર આવી જવું. એટલે એક હારમાં પ્રથમની 
માપક રેહેવું. 
પ્રકાર ૨ જે--(સેંકન્ડ પફ્ટીસ, ) 
(ખ'ને ઓળને અકેક ડગલું ખસેડવી. ) 
તૈયાર--સામાન્ય વ્યવસ્થા જાએ. 
એકી ન'બર એક ડગણું આગળ, અને ખોકી ન'બર્‌ એક, 
ડગલુ' પાછળા. ન્વાલે--- (ઓડ નબસે વન પેસ ફ્‌રવડે, ધવન 
ન્‌'બરે વન પેસ...સ્ટેપ બૅક,..માચે, )--એકી ન'બર વાળાએ એક 
ડગલું આગળ વધવાને સારૂ અતે ખેકી ન'બરવાળાએ એક ડગલું પાહળ 


જવાને માટે,તૈયાર થઇ રહેવું; અને ચાલે--એ શખ્દ સાંભળવામાં આવે 
કે એકદમ ઉપરતી ત્રિયા કરી રીતસર ચિત્ર ૧ લા પ્રમાણે ઉભા રહેનું* 


માદી કવાયત. ૧૩ 


અંકે હાર--હતા લેમ...થાઓ.--( એંઝ યુ...વ્હેર. ) સધળા 
ન'બરોએ પોતપોતાની અસલ જગો ઉપર આવી જતું. આ વખતે એકી 
ન'બરે એક ડગલું પાછળ અને ખેકી ન'ખરેએ ખક ડગલું આગળ 
ખસવું જનેધએ. 
૦ પ્રકાર ૩ જે--(થડે પ્રેફ્ટોસ) 

આશરે લેવો અથવા એક ખીન્નની પાછળ થવું. 
તૈયાર--સામાન્ય વ્યવસ્થા જીએ!. 

એક--(વન )-ખબેકી ન'બરે એક કદમ ડાખે પગ ઉપાડી 
એક ડગલા વા પાછળ ખસી જવું. 

ખે-(ડુ) હવે તેમણે એકી ન'બરની પાછળ આવવાને સારૂ 
ખાજાનું ૧ પગલું ખસીને ઉભા રહેવું. આ નિયાથી એકી નબરે જ્યાં 
ઉભા છે તેમની પછાડી સીધી હારમાં ખેકી ન'બરે આવીઃ જશે. 

આ યોજના સ'બ'ધે સામટો હકમ નીચે પમાણે આપી શકાય” 
બે વિભાગ પાડ...જલદી ( ફ્રેમ ડુ ડીપ, બાય જજ'ગ ધ ટાઇમ)- 
ઉપરના ખેઉ હકમોનો અમલ ખેકી નબરેોએ સાથે કરવો નેઇએ. 
એક હાર્‌ ડરો--( વન રેડ) 

એક--(વન)-ખેકી નબર એટલે પાછલી હારવાળાએ ખાજુનું 
પગલું ભરી ઉપરની સ'સ્ા એક સુજખ જ્યાં હતા ત્યાં આવીને સ્થિર થવું. 

બે-( ટુ ) હવે ખેકી ન'બરોએ ડાબા પગથી આગલી તરફ ૧ 
ગલાપુર વધવું અને અસલ જગાપર ઉભા રહેવું. 

આ પ્રસંગને માટે સામટા હકમ આપવો હોય તો જગાએ 
સૌંધા...જલરી. ઉ.ન્ટ બાય નબસ જજ'ગ ધ ટાઇમ)--એટલે ઉપરના 
બેઉ, હુકમતો અમલ ખેકી ન'બરોએ એકદમ મ ન્નેઇએ. 

થે ત્રણ હારની રચના (શથી રૅેંકસ.) 
તૈયાર--જુીઓ સામાન્ય વ્યવસ્થા. 
ત્રણની ગણતરીથી ન'બર...ખોલે।* દ 
( ન'બસે બાષ...શ્રીઝ"-દર ત્રણુ ન'બર સુધી અવુત્રામ ન'બર 
બોલવા દેવા. મતલબ કે પહેલાં ૧ થી ૩ સુધી ખોલવા દેવા પછી 
,ચોથા ન'બરથી ફરીતે ૧-૨-૩ ખોલવા દેવા. ધત્યાદિ. 


૧૪ વ્યાયામ કલા શાશન. 


1. 38 ૧૨૦ 
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ચિત્ર 398 મું. 


પહેલા ન'બર એક ડગલું આગળ) બીજા ન'બર્‌ સ્થિર, 
અને ત્રીજા ન'બરવાળા એક ડગલું પાછળ...ચાલે--(નેખર વન, 
વન પેસ ફોરવર્ડ; ન'બર્‌ ટુ સ્ટેન્ડ કાસ્ટ; ન'બર થ્રી વન પેસ બૅક... 
માર્ય)--૬રક પહેલા ન'બર વાળાએ ચાલે શબ્દ સાંભળતાની સાથે ૧ 
ડગલું આગળનું ભરીને સ્થિર થવું; દરેક ખીન્ન નબર પોતાની જગો 
ન છોડવી; મતે દરેક ત્રીજા નબરોએ એક ડગલું પાછલી તરક ખસીને 
ઉભા રહેતું. (જાઓ ચિત્ર ૧૭ મું.) 

ખે (ટુ )--એક ઉભી લીટીમાં ત્રણે હારતે લાવવી હોય તો 
ઢુનો હકમ આપવે. તે હકમ મળેથી પહેલા પહેલા ન“બરોએ ડાખી- 
બખાજીએ અને ત્રીજા ન”મરાએ જમણી બાજુએ બાજુની પગલુ 
ભરી અનુક્રમે ખી! ન”'બરનતી આગળ પાછળ રહેવું. 

એક હાર્‌--હતા તેમ,..થાએ---ઉપરની ૬તિથી ઉલટી રીતે 
વર્ત્તીને પોતાની અસલ જગોપર આવવું. 


જ ચાર હારની ર્ચના--(ફેર રંકસ) 

(૧) ખે હાર્‌ની ર્ચના--પ્રકાર ૧ લાની આગળ પ્રમાણે એ- 
કની ખે હાર કરો, (ર) પછી તેઓ પોતપોતાની ઓળમાં એક બીન્નની 
પાસે # આવી શકે તેને માટે “રાઇટ ડલેઝ કે કે લેંશ્ટ ડોઝ ખાય નેબલે” 
ઝાથવા 'જજીગ ધ ટાઇમથી સ્લો, ડવીક કે ડબલ” કેોપ્પણુ માચૈતો 
હુકમ આપી એકઠા કરો. (૩) અને ફરીથી અનુત્ર્મ ન'બર આપી 
નીચે પ્રમાણે તજવીજ કરે. 


ર સાદી કવાયત. * ૧૫ 


ચાર ટુકડી પાડો--કોમે ફોસ બાય ન'બર્સે. 
એકની ખે હારે. 


૨ ૪ ન છ ૧૦ ૧૨ ૧૪ જજ પુ નયા ૨૦ 
દ કણ ક્ર ણ છુ છદ છદ ધા ધ શિ 
છી 6 €ઉ€ 6 છે ૪ છુ € છ છી છુ 6 છ €[ ૦ 6૪૬ ૪૬ 06 6 છ 
કૃ રટે પહ ક છર શૃજ્‌ૃ ૧ ૧પ ૧૭૭ ૧૯ 
ડા છુ છ દ્ધ છ દા છ દા ણ 
ખેની ચાર હારે. 
2,545 45 .,5:.5* 
મ રૂ ડ્ર ડૂ“ ડુ” 
ધા જે ૪ ન હ ક ર 
_ ન .. | છુ _ સા 
__| _ | કિ ર 
(ચિત્ર ૬૮ સું.) 


નક-(વન) બીજી ટુકડીએ એક ડગલું 
- પાછલ ખસવું. 
“ખે-( ડુ ) બેઉ હારમાંથી ખેકી બેકી ન'બરે અકેક ડગલું પાછળ 
ખસીને સ્થિર થવું. 
ત્રણ-( થી ) બીજી અને ચોથી ઓળના ન'બરોએ પોતાની 
આગલી હારનો આશરે લેવાને બાજા ભેર અકેક કદમ ખસવું, એટલે 
ચાર હાર થશે. 
ચાર્‌ હારની બે કે એક હાર્‌ કરવી. 
એક (વન) ખીજ તથા ચેથી ડુકડીના નખરોએ ઉપરની સંત્તા 
૩ માં લીધેલો આશરે છોડી દેવાને સારૂ ઉલટી રીતે બાજુનું પગલું 
ને. ૨ ની સંસ્તા વખતે જ્યાં ઉભા હતા ત્યાં ઉભા રહેવું. મતલબ કૈ 
આગલી હારના ખાંચામાં ઠર્વું. ” 
ખે (ટુ) હવે તેમણે આગળતું અકેક પગલું ભરી : પોતાની 
આગધલો હારમાં જેડાઇ જવું. ૧ 
ત્રણ (થરી) બને એળોાની વચમાં બે ડગલાંતું અ'તર્‌ છે લૈ 
ધટાડવાને સાર્‌: પાછલી એળના ન'બરોાએ અકેક ડગલું આગલી 
તરફ વધવું. ના 


પ૬ વ્યાયામ કલા શાશન. 


ક 


હવ એક હાર કરવી હોય તો ખુલાવટથી ઉભા રાખી * હુતા 
તેમ...ચાઓ ? એવો હકમ આપો; એટલે રીતસર એક ઓળમાં દાખલ 
ચઇ જશે. 


૭ સ્વસ્થ ઉભા રહેલુ--(સ્ટૅન્ડીંગ એંટ ધઝ) 

સ્વસ્થ અથવા સર્‌ળ ભાવે ઉભા રહો...નંબરથી ( સ્ટેન્ડ 
એટ ઇઝ્‌.. બાય નંબસે)--આ હૂકમ મળેથી સરળ લાવે ઉભા રહેવા 
માટે તૈયાર થયું છે એમ સમજવું જનેઇઃએ. 

પ ન પહેલી સ્થિતિઃ 

(૧) એક (વન) તોળી પાડતાં સુગમ પડે તેવી છુ 
રીતે હાથને ધરી રાખવા, એટલે જમણે હાથ છાતી 
તથા ખભા્‌તી વચમાં લાવવો અને તેની હથેલી નીચલી 
ગમ ધરવી. તેમજ ડાખો હાથ પેટ નીચે એટલે પેટુ'પર 
ઉપલી ગમ ચતો રાખવો, બ'નેના પ*'ઝા શરીરને 
અડકાડવા નહિ પણુ આડેક આંગળતે છેટે રાખવા. 
અ'ગુઠા આંગળીઓથી છુટા અને કોણીઓ બાજુની 
બહાર હોવી ન્નેઇઇએ. 





ચિત્ર ૫૯ મું. 


(ર) બે-તાળી--સધળાએ એકી વખતે જમણી બીજ સ્થિતિ 
હથેલીને ડાબી હધેલીપર નાખીને તાળી પાડવી, તાલી. 


ત્રીછ સ્થિતિ. પછી બેનો ઉચ્ચાર કરીતે ચાલાકીથી ખેઉ હાથના પ'ઝા 
સ્તર 3 શ.  પદી પીઠે લધ જવા અને ડાખાહાથની થેલીમાં 
જમણા હાથનું ચાપવું રાખી અ'ગુઠાો સાંકળી લદ ટટાર રહેવું. 

યારકેડે ત્રણુનો ઉચ્ચાર કરી જમણો પગ પાટલીના અથે 
ભાગ જેટલો પાછો ખસેડો, ડાખો પગ વાંકમાં રાખી તેને 
આગલી તરફ જરાક ઝૂકતો કરો અને શરીરનું વજન જમણા 
પગ પર નાખી ઉભા રહે. (જીઓ ચિત્ર ૨૦ મું.) 


જજ. આત્ણે ત્રિયાઓ બહુ ચાલાકીથી બે માલુમ રીતે 
ચિત્ર રભ મું ૧-2૨-૩ મનમાં ઉચ્ચારતાની સાથે કરવી ન્નેઇએ. 





સાઠ કવાયત. , ૧૭ 


ખર્‌ાબર...સીધા મારી ર૧મું જુએ.) ચથી 
સામટા હકમ કરવો હોય તો આ પ્રમાણે યઇ શકે- સ્થિતિ 
સરકષતાર્થી ખુક્લાસાબધ ઊભા રહે...**જલદી. (્ટૅન્ડ એંટ..* ધ્યાન. 
ઇઝ.**ખાય જજ'ગ ધ ટાઇમ) સધળા શિષ્યોએ ઉપરના છુટક 
છુટક હકમની ત્રિયા એકી વખતે સાથે કરવી, એટલે હાથ 
ઉપાડવા, તાળી પાડવી, હથેલી પીકે લઈ જવી અતે જમણે 
પગ પાછે હઠાવી; ડાખો પગ આગલી તરફ નમતો લઇને 
સામેની દિશામાં દછી સ્થિર રાખીને ઊભા રહેવું જઇએ. 
પછી બરાબર સીધા... જલદી-ઉકવીડ... એટેન્શન) 
તરત હાથ છોડી દપતે ધ્યાનની સ્થિતિ ધારણુ કરવી. ક 
૮ ફૂરવુ' કે ચક્ર્‌ હે લેતુ (ટનિગ) ચિત્રરદ્સ્નું 
ડાબા, જમણા અને અવળા ફેરવવા તેતે ફરવું કે” ચકર લેવું 
“કહે છે. જે દિશામાં કરવું હોય તેથી વિરૂદ્દ બાજુના પગની એડી 
વસુળનાં મધ્ય બિ'દુ તરીકે ઉપયોગમાં આવે છે. એક બાજી તરક 
કૂર્વામાં પાવત્તુળ, ખે ખાજુએ એટલે અવળા થવામાં અર્ધો વસળ,. 
અને ત્યાંથી અસલ સ્થિતિમાં આવતાં આખુ ચકર લેવું પડે છે. 
જમણ કેરે-રાધ્ટ ટને. 
| * ગ્રેકાર ૧ લે-ફસ્ટ પેંકટીસ. 





જમણા. 
૧ લી અને ર જ સ્થિતે. 

૧ જમષ્ા...(રાઇટ...વન.)-જમ- 
ણે પગ તળીએથી ખસેડી અર્ધો પાછળ 
લઇ «એ. ( જાઓ ચિત્ર ૨ર માં પહેલી 
સ્થિતિ) તે વખતે ખભા સરળ રાખો. 

ર ફે્‌રો...( ટતે )--પગના પ'ઝા 
ઉંચા કરી એડી ઉપર રહે, અને હાલ . ચિત્ર ૨૨ સું. ફર 
જ્યાં ઊભા છે તેના જમણા હાથની દિશામાં મ્હો થાય એવી રીતે 
બુમેડા્તે ફરો, (જુઓ ચિત્ર ૨ર માં સ્થિતિ ખીજ ). 





૧૮ વ્યાયામ કલૂ। શાર. 


ત્યાથી જમણા ફેરવતાં અવળા થવાય, તે કરતાં આ્રાગળ 
ફેરવતાં પોષાભાગતું વત્તળ થાય; અને ડાખી તર૪ મ્હો આવે. અને તે 
તરપ્થી #મણા ફેરવતાં અસલ સ્થિતિમાં આવી શકાય, આ ધ્રમાણે 
ફેરવવું હોય તો બીજીવાર્‌...એક; બે ( સેકન્ડ ટાઇમ...વન; ટુ; 
ઇત્યાદિ દરેક વખતે હકમ આપવા ન્નેઇએ. 

ડેબા ફરો-( લૅંક્ટ ટને ) 

પકાર ૨ જે--સેકન્ડ પૅકટીસ. 

૧ ડાબા...( લેકૂટ...વન. )-જમણા પગ તળીએથી ખમેડી 
આગળ લાવવો, મતલબ કે ડાખા પગના તળીઆના મધ્ય બાગે «/- 
“મણા પગની એડી આવે તે રીતે મૃકવેો. 

૨ ફ્રો...(ટન)-એડી ઉપર રહીને ડાબા હાથ ભેણીથી #રે. 

૩ ધ્યાન...( એટેન્શન )-ધ્યાનની સ્થિતિમાં પગ ગોઠવવા. 

અવળા ફેર્બુ* ( એંખાઉટ ટને ) 
સૂચના--“ મણી ગમથી અવળા #રે।. 


અવળા. 
૧ લી, ૨ છી, ૩ છી, સ્થિતિ. ૧ જમણી ગમસથી...અવળા 
ઝે ( રાઇટ એંબાઉટ ટને.. વન ) જમણો 


પગ તળીએથી ખસેડીને ડાબા પગની 
એડીને છેડે તેના અ'ગુઠો અડે એવી 
રીતે લઈ નએ.(જુઓ ચિત્ર ૨૩ સું). 





ચિત્ર ૨૩ મું. 

૨ ફૂરો...( ટનૈ...ડુ )-પગની એડીએઓપર રહીને જમણી તર- 
કથી અધે ગોળ ફરીને અવળા મ્હોએ એટલે પીઠ તરૂ મ્હો આવે 
તેમ થઇને ઊભા રહો. 

૩...ધ્યાન--જમણા પગ ઉઠાવીને ડાબા પગની પાસે રીત- 
સર ગોઠવો. 


' સાદી' કવાયત. " ૧ૃણ 


* ત્યાંથી એજ પમાણે બીજવાર ફરીએ તો અમલ સ્થિતિમાં 
આવી શકીએ. 
પોષ ભાગનું ચકકર આપતું હે હોય તો અમુક બાજુએથી પોણા 
ભાગ અવળા એટલે થ્રી કવાટર્સ અમુક એબાઉટ ટને એવો હકમ 
આપી ૧-૨-૩ નો ઉપયોગ કરવે. 


હ પગ ઉપાડવા-માર્ક...ટાઈમ. 


વખત ધ્યાનમાં રાખવો અથવા પગ પછાડવા? 

ચાલમાં હેય તેતે કે ઊભી રહેલી ટુકડીઓમાંથી અમુકને, અષ્રવા 
ઊભી રહેલી હારને ચાલનારી ઢારેો સાથે પગ ઉપાડવાનું કામ સૉંપી 
રાકાય છે. 

# ચાલનારી ટુકડી ધીમી, ઉતાવળી કે દોડતી ચાલે ચાલતી હે 
તેજ પ્રકારે વખતના માપથી પગ ઉપાડવાનું કામ કરી શકાય છે; કદાચ 
આખી કપની સ્ત્રિર હોય તોપણ બધાને એ ત્રણુ પકારની ગતિમાંથી 
ગમે તેવી ગતિના વેગમાં પમ પછાડવાનુ' કાશ સૉંપી શકાય છે માટે 
જ્યાં જેવો હકમ આપવાની જરૂર હોય ત્યાં તેવો હકમ આપવાને 
ધ્યાનમાં લેવું. 

જેમકે--બે*હ્ાર્માં ઊભા ડર્યા પછી બીજી હારને આ કિયા 
કરાવવી હોય તોન્- 

(૧) ઔછજી હાર, ધીમેથી...પગ પછાડે।-સેકન્ડ લાઇન, સ્લો. 
માર્ક ટાઇમ. ):બીજી હારના ન'બરોએ ધીમી ગતિથી પગ પછાડવાનેો 
વખત ધ્યાનમાં રાખવો, અતે નીચેના હકમ મળેથી નિયા કરવી. 

ડાબો--( લેફ્ટ )--ડામા પગ જમીનથી ૩ ઇચ ઉંચો. લઇ 
તેની તે જ જગો ઉપર પછડાતો મૂકવો. 

જસમણા--( રાધ્ટ )-જમણેા પગ ઉપાડી ઉપર પ્રમાણે મૂકવો. 


સધળી હાર્‌ અથવા ડં"પતીને વખત ધ્યાનમાં રખાવવો 
,હોય તો સધળી હાર ઉતાવળથી...પગ ઉપાડો--ઓલ રેન્કસ્‌ ;ડવીક 


ર9 , વ્યાયામ્‌ કલા શાસ. 


સાફ ટાઇમ.) આ હકમ મળેથી ખધી એળના ન'બરોએ સાથે ઉતા- 
વળી ગતિથી પગ પછાડવાતે તૈયાર થવું, અને નીચે પ્રમાણે અમલ કરવો. 

ડાબો ( લેંક્ટ )--ડાબો પગં ઉપાડી ઉતાવળે પાછે મૂકવો. 

જમણો (રાધટ)-જમણ્‌ા પગ પણુ ઉપર પ્રમાણે મૂકવો. 

આગળ વધતા પગે પગલું પૂરૂં ભર્યા પછી આ હકમ આપી 
શકાય છે. જ્યારે માર્ક-ટાઇમનો હૃકમ મળે ત્યારે પગો લગભગ જમી- 
નથી ત્રણુ ઇંચ એક પછી એક ઉંચા કરી પછડાતા પાછા મૂકવા, શરીર 
સ્થિર્‌ રાખવું, અને ફૂચ કરતી વખતના જેવીજ પગ ઉપાડવાતી ચાલ 
પકડવી, 

અ કામની અંદર, ચાલવાનો હકમ આપવો હોય તો જમણે 

પગ જમીનને અડકે તેજ વખતે “ ફોરવર્ડ ? ( આગળ વધો,) એ 
રખ્દ કહેવો એટલે આગળ વધવાનાં ધ ભરવા માંડશે. 


4 ચાલવું ( માચિગ ) 

આ વિષયની અંદર ' સમતોલ પગલું ભરવુ ?; * ખાજી 
ભેર્‌ ખસવું ?, ' ધીમી-મષ્યમ કે ઉતાવળી ચાલે ચાલવું 7 
અને * ભૂલ સુધારવાને પગલું બદલવું % એટલી ખાખતનોા સ- 
માવેશ થઈ શકે છે. માટે તે દરેક ખાબત અત્રે આપવામાં આવે છે. 


સમતોલ પગલુ--બૅલેન્સ સ્ટેપ* 


સમતોલ પગલું, એક સરખાં લાંમાં ક૬મ ભરવાની રેવ 
પડવાને સાર્‌ આર'ભમાં પગની છુટી હીલયાલ 
શીખવવી જેઇઇએ. એ ક્રિયા કરતી વખતે ખભા 
ખરે।બર સરખા અને શરીર કાયમતી સ્થિતિમાં 
સ્થિર રાખવું. ઉમેદવારનાં “મન ચંચળ હોવાથી 
આ મતલબ જલદીથી હાંસલ થઈ શકશે નહિ; 
માટે ટેવ પડવાને સાર્‌ ખનતી કોશીષ 


'થિત્ર૨૪ રું. ફરવી. જેમકે. 





સાદી કવાયત. મં, 


જમણા પગથી પગલુ સમતોલ કર્‌? 


આગળ...( ન્ટ )ે--ધુંટણુને સહેજવાળી જમીનપરથી જમણો 
પગ ઉંચો કરવો, અને હલકેથી આગલી તરફ વધારવો. જેમ જેમ પગ 
આગળ મૂકાય તેમ તેમ ક ઘુંટણુને ધીમે ધીમે સીધું કરતા જવું, સ્થિર 
ઊભા રહ્યા હોઇએ ત્યારે જેટલે ખૂણે પગ હોયછે તેટલેજ ખૂણે પગ ગોઠ- 
વવા. તળીઉં જમીનથી ઊંચુ અતે સમાત્તર રાખવું, તેની સાથે એડીને 
ડાબા અંગુઠાની હારમાં સહેનટ આગળ રાખવી. (જાઓ ચિત્ર ર૪ મું). 

પગ પાછે...લે (રીઅર)--શરીર સ્થિર હોય ત્યારે આ હકમ 
આપવે. તે હકમ મળેથી જમણે પગ આંચકો આપ્યા વગર ધીમે ૨- 
હીતે એવી રીતે પાછે લેવો, કે અંગુકો ડાખી એડીની સાથે એક લીટીમાં 
જમીનને*્સહેજ સ્પશી કરતો દેખાય, એડી નીચી કરૈલી સને ધુટણુ 

“સહેજને ભાવે નગેલું રહે. 

*એ પ્રમાણે ધણીવાર જમણા પગ આગળ લેવાનો અને પાછે 
લાવવાનો હૂકમ આપંવે।. શરીરે સ્થિર થયા સિવાય સ્થિતિ ફેરનો હ- 
કમ આપવે નહિ. 

થોભો ( હોલ્ટ )--જ્યારે હાલતો પગ પાછળ હોય ત્યારે 
કહેવો. આ હકમ મળે એટલે પગને રીતસર ગોઠવી ધ્યાનની સ્થિતિ- 
ધારણુ કરવી. ( જુએ મિત્ર ૧ લું ). 

આજીનું પગલુ' ભરવુ * 

ચેતવણી--જમણીં કે ડાખી જે બાજીએ લગેલગ થવાનું હોય 
તે કહેવું. . ખ્ાજીભેર ખસવું. 

એક--( જમણી તરફ )--જમણા 
પગને જમણી તરક દશ ઈંચ ખસેડવો. 
ખભા અને માથું આગલે પાસે સરખાં- * હ 
ચોરસ રાખવાં, અને ધુંટણુમાંથી સીધા દિ 
રહેવું. ( જાઓ ચિત્ર રપ સું./ % ચિત્ર ન. ૨૫ સું. 

બે--ડાબા પગને ચાલાકીથી જમણા પગની પાસે લઈ જવો. 
ગને એડીઓ અડકાડી ઊભા રહેવું. ( જુએ ચિત્ર ૧ છું). 





સ્સ૨્ક વ્યાયામ કલા શાસ્ત્ર. 


થોભે--સ્થિર રહેવું. 

ઉમેદવારને ગમે તેટલાં બાજુશેર પગલાં લેતાં શીખવવું. જેઢલાં 
પગલાં ખસવાની જરૂર હોય તેટલાં પગલાંતે માટે સામટા હૂકમ આપી 
શકાય છે. જેમકે “ફૂ૨ પેસીસ રાઇટ અચવા લેફ્ટ કલોઝ... 
કવીક-માચે, ' એટલે ચાર ડગલાં જમણી કે ડાખી બાજુએ ઉતાવળે 
ભરીને લગોલગ થાઓ અશ્રવા જઈ મળો. 

ચાલવુ' કે આગળ વધવુ ( માચિંગ. ) 

ચાલવાની ગતિ ત્રણુ પકારની છે,૧ ધીમી ચાલ-સ્લો માચ, 
(૨) સપ્યમ ચાલ) (૩) ઉતાવળી ચાલ-ડવીક માચ. આ દરેક ચાલે 
ચાલતાં શરીર અને માથાને ધ્યાનતી સ્થિતિમાં કાયંમ રાખવું જૅઇઇએ. 
પગપર્‌ બરાબર સમતોલ રહેવું જનેઇએ. બાહુને કોણી તર વાળ્યા વ- 
ગર પાસાર્મી સરળ ભાવે લટકતા રાખવા નેઇએ, પગ જમીનપર ન- 
માવતાં પહેલાં એડી મૂકવી અને પછી આગલે! ભાગ અડકાડવોા. તેમ 
૦“ ઉપાડતી વખતે એડી ઉચકયા પછી આંગળાં જમીનપરથી ઉપાડવાં. 
પગની હીલચાલ ફકૂલાંમાંથી શર્‌ થવી નેધએ. બંને ઘુંટણુ અક: ર્‌- 
ખૂવાં, પણુ ન્યારૅ પમને પાછળથી આગળ લાવવામાં આવે ત્યારૈ થુ 
ટ'ગુને લગાર નમાવવું પડે તો નમાવવું. અને જ્યાં પગ મૂકવો ધારેલો 
હોય તે જગાપર બરાબર પહોચી શકે તેટલો લેબાવીને મૃકવો. કદી 
પણુ ધારેલી જગો કરતાં આગળ પાછળ ન મૂડવો. 

આ ડવાયતની અંદર મહત્તતી ત્રણુ બાખતો છે; એક સરખી 
ચાલે ચાલવુ% એક સરખા લાબા પગલા-કટદમ ભરવાં અતે એક 
સરખી દિશામાં આગળ વધવુ” માટે એ બાબતો ઉપર લક્દ 
રાખીને કામ કરવું જનેધ્એ. 

પ્રકાર ૧ લે--( રેસ્ટે પ્રંફ્ટીસ, ) 
૦ થીષી ચાલ...ચાલે. ( સ્લો માર્ચ...ગોઓન. ) ધીમી ચા- 
હતું ડગલું ભરવાતું છે એમ ધ્યાનમાં રાખવું. 

ઢાબો...( લેફ્ટ )--ડુકડીએ એકદમ ડાખેો પગ પ્રથમ ઉપા- 
ઠવા અને એકી વખતે કાયદા પ્રમાણે એક કદમ આગળ ભરવો. 


સાદી ફવાયત. ર૩ 
* જમણે... (રાઇટ)-પછી જમણા પગ એજ રીતે આગળ મૂકવો... 
, એ ર રીતે “ડાખો' અને “જમણેો' એ ના એ શખ્દો જ્યાં સુધી 
બોલાય ત્યાં સુધી શિષ્યોએ તે પ્રમાણે ડગલાં ભર્યાં કરવાં. આ હકમના 
રાખ્દોને બદલે *ન્‍્ટ, ફેરવર્ડ એટલે પગ આગળ મૂકેા' એમ પણુ ખોલી 
શકાય, પણુ તે ખેઉ હકમો દરૈક પગલું ભરતાં વાપરવા ન્નેઇઃએ. 
ઉભા...રહે કે થાભે...( હોલ્ટ) ડાબો કે જમણા પગ પા- 
છળ હોય તો તેતે આગળ વધેલા પગ પાસે લાવીતે ઊભા રહેનું. 
ખરાબર...સીધા ( એટેન્શન )--રીતસર ચિત્ર ૧ લા ષમાણે 
ઊભા રહેવું. 
પ્રકાર્‌ ૨ જે--સામાન્ય સ'ચોગ* 
પહેલી ટુકડી સ્થિર; બીજુએ પગ ધખકારવા, અને 
બાકીની હાર ઉતાવળી ચાલે...ચાલે ( ફસ્ટે લાઇન સટડી, સેકે- 
** ન્ડ લાઇત માર્કે-ટાઇમ, એન્ડ અધર લાઇન્સ કવીક માર્ચ...ગાોઓન) 
પછેલી જશારવાળા પોતાની જગાએ ખબરેોબર...સીધા ઊભા રહેવું, બીજી 
હારે પગ પછાડવાનું કામ ચલાવવાને અને બાદની હારોએ આગળ 
વધવાને વાસ્તે તૈયાર રહેવું. 
ડામેો।...( લેંદ્ટ )--ખીજી ઢાર--ડાખો પગ ઉપાડીને ઉતાવળી 
ચાલના વખતમાં પાછો મૃકે અને તેજ વખતે ખાકીની હારવાળા સા- 
થેથી ડાબો પગ ઉપાડી ઉતાવળી ચાલે આગલી તરક ડગલું ભ?ે. માક 
ટાઇમ કરતા ખીજ હારવાળાના પગ અતે છોંડતા હોય તેમના પગ જ- 
મીનપર એકી વખતે સાથેજ પડવા જઇએ. 
જસમસણા...(રાઇટ)--ઉપર પ્રમાણે જમણા પગનો ઉપયોગ ૬- 
ર૨ક હાર્‌ વાળાએ કરવે. 
આ પ્રમાણે જર્‌ર હોય ત્યાં સુધી ખોલવું અને વત્તવું. 
ઊભા...રહે કે ધાસો ( હોલ્ટ )-ખીજી હારવાળાએ માર્ડે. 
ટાઇમવું અને ચાલતી હાર્વાળાએ આગળ વધવાનું કામ બ'ધફકરી. 
દેવું. ચાલનારાએ ધ્યાનમાં રાખવું કે જે પગ પાછળ હોય તે પગને 
આગલા પગ પાસે લઈ જઇને અટકવું, ' 
અરાબશ્‌...સીધા ( એટેન્શન ) ધ્યાનની સ્થિતિ ધારણુ કરવી.. 


ક 


ર૪ વ્યાયામ કલા શાસ્ત્ર. 


પ્રકાર ૩ જે--સામાન્ય સાગ. 
 આજુભેર્‌ ફરીને ચાલવું. 

(1) જમણા ફ્રીને..*ચાલે। (રાઇટ...વ્હીલ) દરેક હારમાં જે 
પહેલે! નબર હોય તેણે આ હકમ સ/ભળતાની સાકે ચાલત/ ચાલત 
જમણી તર૪ કફ? જઇ તેજ દિશામાં દસ કદમ સામે ચાલવા માંડવું. 
અને બાકીના નખરોએ એકદમ નહિ કરતાં, પહેલો નેબર જે જગાએથી 
જમણી ગમ ફર્યો, હોય; તેજ જગા ઉપર જેમ જેમ અવાય તેમ તેમ 
જમણી ગમ ફૂરી, પોતાની આગળના ન'બરની પાછળ ચાલવા માંડવું. 

_ (૨) ડાખા ફૂરીને...ચાલે। ( લેંફ્ટ...વ્હીલ ) જમણી બાજુથી 
'વળીન થોડુંક ચાલી ગયા પછી આ હકમ આપવો. ચાલતાં ચાલતાં 
ઉપર્‌ પ્રમાણે #રીને આગળ વધવું. દસ કદમ પુરાં થાય એટલે થોાભ- 
વાનો હકમ આપવો. ૦ 

ટુકડી સ્થિર થાય એટલે ખેકી ન'બરેતે અવળા ડ્રેરવી બને, 
ટુકડીઓને વિરૂદ્ધ દિશામાં દસ દસ કદમ હાલની જગો પરથી ,જવાને 
હકમ કરો. પછી ધોભાવો, માર્ક ટાઈઇમ-વખત ધ્યાનમાં રખાવો અતે 
ભેગા કરો. એ રીતે જે જે દિશામાં વાળવા હોય તે તે દિશામાં વાળી 
શકાય. માત્ર તે સ'બ'ધે હકમ આપવામાં ફેર હોય. જેમકે * 

(૧) જમણી ગમથી અવળા--પાણુ। ભાગ #રીને ચાલે. 
( શ્રી ડવાર્ટસે રાઇટ એંબાઉટ...વ્હીલ ) ( ૨ ઝે જમણી ગમથી 
અવળા ફેરીને...ચાલેો ( રાઇટ એંબાઉટ વ્હીલ ) ઇત્યાદિ. વિશેષ 
ષકાર આગળ ઉપર આવશે. 

છુઢી--૨% આપવી. (ડીસમીસીંગ ) 

એક હારમાં બધા ન'બરે હોય તો શિક્ષકના કહેવા પ્રમાણે ડાબી 
કે જમણી તર૪ બાજી ભેર ખસતા જવું; અને છેવટતો છોકરા જયાં 
'આગળથી છૂટો થયો હોય ત્યાં આગળ આવતાં સહેજ અટકીને સલામ 
કરી ચાલ્યા જવું. મ 
'/ ને ખે હારમાં ટુકડી ગોઠવેલી હોય તો આગલી હારે જમણી 
*ર% અને પાછલી હારે ડાખી તરફ પાસાભેર ખસવું, અથવા શિક્ષકના 
કુમ પ્રમાણે જે તે દિશામાં ખસીને છેડાના ન'બર વાળી જગો. આવે- 

' થોાડુ'ક અટફી પડી; સલામ કરતા કરતા શાંન્તપણે વિખંરાપ જવું. 





ર 


છટાદાર હીલચાલ. રપ 


ભ'ગ ૨ ને. અવયવોને છટાદાર હીલચાલ. 


કલા ૧ લી-બાહુને ઝોલા ખવડાવવા, 
ટુંતિ ૧ લી-બહારની બાજુએથી ઝોલા ખવડાવવા. 


ખહારની ખાજુએથી ઝોયા તેૈયાર--ધ્યાતની સ્થિતિમાં. (ચિત્ર 1લું.) 
ખવડાવે. 


ખાહ ખાજીની ખહાર...ઉ'ચા લે!# 
*-*એક---મણા બાહુને જમણી અને ડાબા : 
ખાઠુતે ડખી તરક બાજુતી બહાર ઊંચા કરી 
ખભાની સાથે એક હારમાં રાખો. ખભાને 
પ્રાછલા ભાગે દાબ મૂષ્ી હાથ દોરીછટ સીધા 
લ'બાવો. આંગળાં ભેગાં, હાથેલીઓ ઉંધી, હાથ 
નજ અકર, અકડ અતે શરીર સીધું રાખો. (ચિત્ર ૨૬ સું) 
ત્મ રદ્સું ખાહુ...નીચા...બે--બાહુને અકડ 
અતે નનેમદાર ધા નીચે પડવા દો. પાસામાં લાગતાં અવાજ ન થાય, 
એવી કાળજી રાખે. આઠેવાર કરે. મહાવરો પડયા પછી વખતનું માપ 
રાખીતે આ કસરત કરતા રહો. દર વખતે શરીર સીધું-ઊભી લીટીમાં, 
અતે સામેતી દિશામાં નજર કાયમ કરી' માથુ સ્થિર રાખવું. 
કતિ ર્‌ જી-આગળથી ઝોલ્રા ખવડાવવા. 
તૈયાર--ધ્યાનનતી સ્થિતિમાં. ( જીઓ ચિત્ર ૧ લું. ) 
ખાહુ...સન્‍્મુખ લખાવેો...ત્રણ--બાહુનતે આગલી તરફથી 


ઝોલા ખવડાવે. 
મ્હો સામે લ'બાવી, "ખભાની સાથે સમાન્‍્તર સીધી 
લીટીમાં રાખે. છાતીનો ભાગ સણેજ આગળ લર્પ 


હાથને ખે'ચીને લ'બાવો. આંગળાં ભેગાં, હાથેલીઓ 
માંહેથી તરફ ચતી, અને શરીરે ટટાર તથા સી" 
ધા રહો. ( જીઓ ચિત્ર ૨૭ મું.) 

તાળી...ચા૨--હાથ લ'ખાવેલા કાયમ રા- 
ખીને' 'તાળી- પાડે ।. 








ચિત્ર ૨૭ મું. 


૨ વ્યાયામ કલા શાસ્ત્ર. 


હ 


.-નીચા...બે--બાહુ છટા પાડી ખભાની હારમાં લાવો. 
અને જમા યં નીચૅ પડવા દો. આઠ વાર્‌ કરો. 
કૃતિ 3 જી--શ્માગળ પાછળ ઝોલ્રા ખવડાવવા, 


આગળ અને પાછળ તૈયાર--પાછળ પ્રમાણે. 
ઝોાધ્ા ખવડાવે. શ ી 
જમણા અને ડાખા ખાહુને અનુક્રેમે.." 


આગળ પાછળ ઝાોલ્લા ખવડાવેો--જમણેા 
બાહુ આગલી તર૪ ખભા જેટલો,અને ડાબો બાહુ 
પાછલી તરફ કમ્મર બરાબર ઊંચા ચડે; તેવો 
છીંચકો ખવડાવો. તે વખતે જમણું પાસુ આ- 
ગળ પડતું અને ડાખું પાસુ પાછળ મરડાતું લા 
નજર ત્રાંસી કરે. ( જુઓ ચિત્ર ૨૮મું, ) 
બાહુમાં.. .ફેર્ફાર્‌...છ--ડાખો 
ક ર૮ મું. છીંચકા પ આગળ આવે તેજ વખતે _જમ- 
ણો ગાડુ પાછળ નય; તેની સાથે ધડ પણુ | પો।તાની બાજુ બદલે. મત 
લખકે કાથના ફેરફાર વખતે પાસુ' અને નજર પણુ ફેરવવાં બન્નેએ. 
ભાછુ-..નીચા...બે--( જમણા બાહુ પાછળ હેય તે વારે 
આ હકથ આપવા જેઇએ.બાહુને ધ્યાનની સ્થિતિમાં રાખો. આઠવાર કરે. 


મતિ ૪ થી, ઉપરથી ઝોલા ખવડાવવા* 
ઉપરથી ઝૅૉલ્ા ખવડાવે. 


લેયારન્-ધ્યાનતની સ્થિતિમાં. 
પેડ્ેલી રિપતિ. 


આવડ 





ખાણુ...(ઊ'ચા કરે।...). ખાથ હેન્ડસ અપ.) 
સાત-ખબાહુને આગલી તરફથી માથાપર ચડાવીને ખભા 
ઉપર્‌ લ'બ રાખો. આંગળાં પરસ્પર અડકેલાં, હાથેલી 
એના પદ ભાગ બહાર, કેોણીએઓ સીધી, ખભાને ઉપ- 
રથી શ'કાચેલા, માથુ' સીધું, અને નજર સામેની દિ. 
શામાં કાયમ કરો. ( જુઓ ચિત્ર રદ મં. ) 





યુ 
/ 


મું. 


છટાદાર હીલચાલ, ર૭ 


ખીછ અને ત્રીજ રિથતિ. બાહુ... પીઠેૅ...આઠ--બાહુતે એવી રીતે ઝો- 
હઠે હાથ રાખા લ્લે આપો કે તેઓ નીચે ઉતરી પાસુ વટાવીને પા- 
અને તાળો પાડે. છલી તરફ જય અને ફૂલા ઉપર અટકે. છાતી આગળ 
પડતી, ખાહાવડાં પાસાને પાછલે ભાગે લાગેલાં, 
કોણીએ સીધી પીઠંપર ચડેલી, અને છાથેલીઓ 
છૂટી ફૂલા ઉપર સ્થિર હોય. (જુઓ ચિત્ર ૩ન્યું). 
તાળી...ચાર--પૂડે તાળી પાડો. બાહુ સંપૂણ 
લંબાવો અને શરીરે ટટાર રહે. 
કડ ધ્યાન...એે-ખભાને આગલી તરૂ ધકેલી બાહુને 
ચિત્ર ૩૦ મું. પાસામાં લાવો. 
આઠવાર કરો--આ બધી પૃતિઓ વખતનું માપ શખીને સકફ્‌ા- 
ઈબ'ધ કરે. ચારે દૃતિ ભેગી થાય એવી રીતે પણુ કસરત ડરે. 
વિ 
કલા ૨ જી--પગ ગોઠવવા* 
કેટલીક કસરતો! કરતા પહેલાં પગને પાસ પાસે કે અમુક અં- 
તરૈ છૂટા ગોઠવવા પડે છે; માટે એવી રીતે કરવામાં આવતી વ વલી 
હીલચાલો છૂટી છૂટી કસરત તરીકે બહુ કીમતી છે. તેતા ઉપ? મથી 
પગના લોચા અને કેડ તથા ધુ'ટણુના સાંધા, તેની આસપાસના સતા- 
યુઓ સાથે દઢ થાય છે, અતે શરીરતું સમતોલપણું ન્નળવનારા તથા 
શરીરને અકડ રાખનારા સ્નાયુઓપર ધટતી અસર થવા પામે છે. 


કતિ ૧ લી--પગલાં જેડે રાખવા 
પગલાં નડે લેવાં, 





હુકડી...ધ્યાન--( સ્કવાડ...એટેન્શન )-ધ્યા- 
નતી સ્થિતિમાં ૪પ અ'શને ખૂણે પગ. 
' પગલાં...પાસે (થીટ...કલોઝ.)-લુ'ટણુ અકડ રાખો, 
પગનાં ચાપુવાં અધર કરો, અને એડી ઉપર શરીરનું શિત્ર ૩૫ મું 
,વજન નાખો. પછી એડીઓ ધુમેડીને પગલાં ન્ને ડે કરો. (જીઓ ચિત્ર ૩૧મું.) 





૨૧૮ વ્યાયામ કડલાં શાર. 


પગ છૂટા ( રીટ...એપન. )-એડી ઉપર 3હીતે પગના*આ- 
ગલા ભાગને બહારની બાજા તરક ખસેડી ધ્યાનની સ્થિતિમાં, ૪૫ 
અંશને ખૂણે પગ રાખે. દસવાર ડરે. 
મતિ ૨ જી-પગનાં આંગળાંપર ર્હે* 
ધ્યાન--ધ્યાનતી સ્થિતિમાં ઊભા રહો. 
પગલા...જોડે ( રીટ...ડલોઝ )-પગલાં ન્નેડે ડરી. ( જુઓ 
કૃતિ ૧લી) 
એટીએ...ઊ'ચી કરે ( હીલ્સ...અપ )-એડીઓએ ઉંચી કરે 
તેમ તેમ શરીરનો ભાર પગનાં ચાપુવાં તર૪ લેતા રહી જમીનને આંગ 
ળઓનાં રરવાં લગાડો અને પગથી માથા સુધીનું શરીર એક સીધા 
લીટીમાં ઊભું કરે. 
જેમે હતા...તેમ--( એંઝ યુ...બ્હેર એડીએ ધીમે રહીને 
નીચી ઉતારે. પી 
ધ્યાન--પગને એડી ઉપર ફ્રેરવી ધ્યાનની સ્થિતિમાં ગોઠવે. 
ફતિ ૩3 જી બાજીમાં પગ ગોઠવવા, 
અ ઊભી સ્થિતિમાં. ( સીધું પગલું ) 
પગલાં જેડે રાખી , તૈયાર--ધ્યાનની સ્થિતિમાં, 
છુટાં પાડવાં. પગલાં...જેડે ( પ્રીટ...ક્લોઝ )નપગલાં જે ડે 
“ર કરા (જાઓ કૃતિ ૧ લી.) 
ડાખો પગ...બઆજાુએ ઊભી સ્થિતિમાં--ડાખોા 
પ [# પગ ઉઠાવી તેજ દિશામાં એક ડગલાપુર અથવા 
ચિત્ર ૩ર મું. ડહેલા અ'તરે સમાન્તર ગોઠવે. પગ ઉઠાવતી વખતે 
'શરીરતું વજન જમણા પગપર લે, અને ડાખો પગ નીચો. મૂકયા પછી 
એેઉ,/પગ ઉપર્‌ સમતોલ રહે. ( જીઓ ચિત્ર ૩૨ મું ). 
” જેમ હતા તેમ--ડાખો પગ ઉઠાવી અસલ જગે. પર્‌ લાવે।. 
“ ધ્યાત--ધ્યાતની સ્થિતિમાં, એ રીતે જમણા પગતે કસરત 
આપો. દસ દસ વાર કેરે. " 
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ી થં ખાજીસાં પગ ત્રાસે। ગેદઠેવવે!* 
, , તૈયાર--ધ્યાનની સ્થિતિમાં. 
હાથ...કસ્મરે, ( ઝ-હાથ ચા-્‌ પપગર્લા ૪૫ અરાને 
લાકીથી ઉંચા કરીને કેડ પર મૂકે. તેનાં આં- ખૂણે રાખી છુટાં 
ગળાં આગલે પાસે અતે અ'ચુઠા પાછળ રહે, દડા 


ખભા ખબાજુઓમાં તમતા, અને પાછલી તર્‌ 
સ'કોચાતા લઈ તેની ઊભી લીટીમાં કોણી અને 
પાંચાને રાખો. ( ચિત્ર રપ મું ) 


જમણા પગ...બાજીમાં...ત્રોસો-- જમણા પગ ઊઠાવો 
અનેતેને તેજ દિશામાં એક ડગલાપુર અથવા ડહેલા અ'તરે ધ્યાનની 
સ્થિતિ પ્રમાણે ત્રાંસા ગોઠવો. 

જેમ હતા તેમ-જમણા પગ અસલ જગેોપર લાવે. 

ધ્યાન-હાથ ધ્યાનતી સ્દ્રિતિમાં. એ રીતે ડાબા પગને કેળવે. 
દસ દસ વાર કરે. 

' કૃતિ ૪ થી--પગ આગળ પાછળ લેવા, 
જ આગલી તરક પગ વધારવો. 

તેૈયાર--ધ્યાનની સ્થિતિમાં પગ અને હાથ કેડપર. 

પગલા જોડે કરો--પૃતિ ૧ લી પ્રમાણે. 

જમણૂા પગ...એક ડગલાપૂર્‌ આગળ--જમણા પગને 
આગલી તરફ છાલની સ્થિતિમાં એક ડગલું આગળ ગોઠવે. ધુ'ટણુ 
સીધાં, ખભા સરખા, શરીરે ટટાર, વજન બ'તે પગ ઉપર, અને નજર 
સામેની દિશામાં રાખે. 


પગ પાછે...( લેંગ...એગે'ઇજ.)--જમણુ. પગ ઊઠોવીને પાછે 
"ખસેડો અને અસલ જગોપર ગોઠવો. 


યાન--પગને રીતસર ગોઠૅવતાની સાથે હાથને પાસામાં નાખો. 

એ રીતે ડાખા પગનો ઉપયોગ કરેો."દસ દસ વાર્‌ કરો. ૧. 

₹--પગને છૂટા એટલે ૪૫ અ'શને ખૂણે રાખીતે પપ આ-- 
ગલી તરક કે પાછળ ખસેડવાની મૃતિ કરો, તેમાં પયુ ખએેઉ પગને 
ઉપયોગ થાય એવી રીતે વારાફરતી કસરત કરે, 


( જીઓ પૃછ ૨૧ મું. 


૩૦ વ્યાપામ ડલા શાર, 


ન 


વિશેષ અતર ઉપર પગ ગોઠવવાની બાખતમાં ધટતે સ્થળે 
વિવેચન છે ટ 
કલા ૩ જી-માથાને વ્યાયામ# 


માચુ, આગળ પાછળ અને બાજુએ નમાવી શકાય છે, તે- 
મજ ખેઉ બાજુએ પણુ આગલી તરપ્રથી દ્રવી શકાય છે. તે દરેક 
ક્રિયા યોગ્ય વ્યવસ્થાથી કરવામાં આવે તો ગરેદનપરના સાંધા અને તેના 
સ્નાયુઓ ચપળ તથા દૃઢ થાય છે. 


કૃતિ ૬ લી, આગલી તરફ માથુ નમાવલુ', 

તૈયાર-માથુ' સીધું, શરીર ધ્યાનની સ્થિતિમાં, અને હાથ કેડપર. 
ક હા માશુ' આગલી તરફ નમાવો--શરીરની 
સ્થિતિ કાયમ રાખીને માથાને ધીમેથી આગલી 
તરપ્ર નમાવે. દાઢીનો ભાગ છાતીની હાંમડીને 
લગાડો. ગરદનના સ્નાયુઓ ત'ગ થવા પામે તેમ* 
માથુ' નમાવો. ( જીએ ચિત્ર ૩૩ મું ) 

સમાયું સીધું--માથું ઊચકીને સીધું કરો. 
નજર્‌ સામેની દિશામાં ફે્‌'કા. 


દ 





ચિત્ર ૩૩ છુ. 
મતિ ૨ જી--માથુ' પાછળ નમાવવુ', 
તૈયાર--કૃતિ ૧ લી પ્રમાણે. 
માશુ'...પાછળ નસાવે!--શરીરે સીધા રહીને 
માથુ' પાછલી તરપૂ નમાવો. માથાનો પાછલે હેકો 
ગરદનને' અડે તેવી રીતે નમીને ગળા પરના સ્નાયુ. 
એ તેમ બનાવા, આંખો ઉપલી ગમ-આકાશ તરક 
ફેબ્ો. ( જીઓ ચિત્ર ૩૪ મું. ) 
ર માશુ'...સીજુ'--માથું ઊંચકીને સીધું કરો. તજર 
આગલી તર પ્રેરો. આદે આઠવાર કરો. * 


પાછળ નતમડઠુ' 
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કૃતિ 3 જી. માશુ' બાજીલેર નમાવવુ' 
તૈયાર--કૃતિ ૧ લી પ્રમાણે. 

અ ક માથુ' ડાબી બાજીએ...નમતું--માથુ' ડાબી 

. તરક નમાવી તે તરફના ખભાને કાન અડકાડો. ખભા 
બાજુઓમાં નીચા પડતા રાખો, અને માથું નમાવતા 
રહી જમણી તર૪ના સ્નાયુને તમ થવાનો પસંગ આપે. 
( જીઓ ચિત્ર ૩૫ મું. ) 
_ફેરફાર--માથું ધીમેથી સીધું કરો, જરા વિ- 
ગયી શમ લે અને ચાલાકીથી જમણી તર૪ નમાવે. 
જૂ મું. તે વખતે ખભાતે જમણો કાન અડકાડો, તથા ડાખી 
ખાજુને જેર આપો. ી 





' સાથું...સીછું-માથુ' ઉચકીને સીધું કરો. આઠ આઠવાર નમાયે!. 
ઇતિ ૪ થી-માથુ' બેઉ પાસે ફેરવવુ'* * 
તૈયાર--પૃવંવત્‌. 
માથુ' બેઉ બાજીએ.. નફરત રાખા--માથું * એઉ ન ફરતું 
જમણેથી ડાખું અને ડામેથી જમણું એમ આગલે પા- આયુ 
સેથી ફેરવતા રહી ગરદનપર સ્તાયુઓને આમળે. 
( જુઓ ચિત્ર ૩* મું. ) 
સાંધામાં કડાકો ખોલે ત્યાંસુધી ફેરવો અને નજર 
ત્રાંસી કરે. 
સિથિર્‌--માથુ' ફરતું બંધ રાખો. ધ્યાન --પ્યાન- 
ની સ્થિતિ ધારણુ કરો. આડ આદ વાર કરે. 





ચિત્ર ૩૬ હં 


૩૨ વ્યાયામ કલા શાસ. 
કલા ૪ થી-- ધડ (શરીર) ને વ્યાયામ, 


ધડને કસરત આપવાથી શરીરને લાભ થાય છે. તે 'વડે, બર- 


હાની કરાડ સ્થિતિ સ્થાપક થવા પામે છે, રૂધિરાભિસરણુતી ગતિ વધે 
છે, અને કમ્મર પીઠે તથા છાતીના સ્તાયુઓ સશક્ત બતે છે 


કુતિ 3 લી. ધનુષ્યાકારે ધડ, 


તૈયાર--પગલાં પાસે, હાથ કમ્મરે કે ઝે પાસામાં. 
ધનુષ્યાકારે ધડ. 


પૂરેપૂરી અકડ રાખો, અને ધીમે ધીમે ધડ 
માંથી આગલી તરક નમાવી કામદીની માફડ અ'તર 
ગોળ રાખો. માથુ' ધડતી સાથે એક હારમાં કઠણ ' 
શાખો. પગતી પાટલીઓ જમીનપર ચપટ :રાવીને 
ઘુ'ટણુ સીધાં કરો, અને છાતી તથા કમ્મર દબાતાં 
લઇ પીઠને બાલ્ય ગોળ એટલે ઉપસેલી બનાવે. 
ચિત્ર 2૭ મું. ( જાઓ ચિત્ર ૩૭ મું. ઊભી સ્થિતિ.) 


સૌધા...ધડને ધીમેથી ઉંચું કરી સીધા ખનો. આઠંવાર ફરે. 


મતિ ર્‌ જી. ધડતે પાછળ નમાવવુ', 

તૈયારં--કૃતિ ૧ લી પ્રમાણે. પાછળ નમહું ધડ.. 
ધડને પાછલી તર્ફે નમાવો --કમ્મરથી ઉપલો 
ભાગ પાછલી તરક ધીમેથી નમાવો. મ્હોડુ આકાશ 
ગમ લો. બરડાની કરોડને દબાવી છાતીનો ભાગ 
બાણ્ગોળ કરો. શ્વાસ ધુ'ટાો નજર ઉપર ફેરવો, 
સ'વુ* ધડનીસાથે કઠેણુ કરો અને બની શકે તે- 

ટલા પાછળ નમો ( જુઓ ચિત્ર ૩૮ મું. ) 


પડને ધનુબ્ય મારે રેક નમાવો--બરડા ।તી કરે 
કા દદન 








ચિત્ર ૩૮ જું.. 


ક 
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સીધા--ધીમેથી આગલી તરક ઊંચા થઇને સીધા બતો. આડ 
આડવાર કરો. 


તિ 3 જી, ધડને આગળ નમાવવું, 
તૈયાર--કૃતિ ૧ લી પ્રમાણે. અથવા મરજી પમાણે હાથ. 


ધડ ડેમ્મરપર્‌...આડુ'--પગને ૬૯ 
રાખીધડનો ઉપલો ભાગ કમ્મર પર આગલી 
તરફ નમાવી આડા રાખો. ધુ'ટણુ સીધાં, 
પગ કઠણુ, અને ઉપલો ભાગ નીચા ભાગતી 
સાથે કાટ્ખણે કરો. (જીઓ ચિત્ર ૩૯ મું. ) 

સીધા--ધીમેથી ધડને પાછલી તરફ 
ઊંચુ' ચ્ઢાવી સીધા થાએ. આડૅવાર્‌ કરે? 





કત ૪ થી, ધડને ખાજીએ નમાવે, 
તૈયાર--કૃતિ ૧ લી પ્રમાણે. 


જમણે પાસે નમું ધડડ ધડતે જમણી બાજુએ નમાવો--સીધા ઊભા 
રહી જમણી બાજુ તરક ધડને નમાવો. એટલે સુધી 


ન 


કે ડાખી બાજુના સ્નાયુઓ બની શકે તેટલા ત'ગ 
થવા પામે. માથુ' ધડની સાથે જ્નેડાયલું રાખે. 


( જાઓ ચિત્ર ૪૦ મું.) 


સીધા--ધડને ધીમેથી ડાખી તરફ ચહઢાષ્રી 
સીધા થાએ. 





એ રીતે ડાખી બાજુ તર૪ ધડને નમાવો. આડ આઠવાર ડરે. 


૨૪ વ્યાયામ કલા શાસ, 


કૃતિ પ મી. શરીરને મરડવું, 
તૈયાર-કૈડ અથવા ગરદનપર હાથ, ને પગલાં પાસે. સરીર મરડાતુ, 
શરીરને જમણી તરફે મર્ડો--ધડતે સીધું રાખી ૯% 
જમણી ખાજુએ મરડો. પગ જમીન પર મજખુત રાખો. 
શરીરને એટલે સુધી ફેરવો કે તે જે દિશામાં (રે તે દિ- 
શામાં બેઉ ખભા આગલે પાસે સરખા એટલે ચોરસ રહે, 
અતે માથુ' પણુ સીધું હોય. (જીએ ચિત્ર ૪૧ મું. ) 
સીધા--ધીમેથી ડાળી મેર કેરીને શરીરે સીધા થાઓ. 
એ રીતે ડાબી તરક શરીરને આમળા. આઠ આડ તકા 
વાર્‌ કરે. ચિત્ર ૪૨ ઝું* 
કલા પ મી* ખાહુ વાળવા અતે લ'બાવવા, 
બાહુતી અ'દર કેોશીમાં જે સાંધા છે, તે વડે ખાઠુતા આગલા 
ભાગને એટલે ઢાથને જાદી જુદી રીતે વાળી કે નમાવી શકાય છે, અને 
અસલ સ્થિતિમાં એટલે સીધા કરી શકાય છે. આ કસરતની. અદર 
બાહુ, પીઠ, અને ગરદનપરના સ્નાયુઓ કામે લાગે છે, તેથી તેના સાંધા 
ચપળ થાય છે, છાતી ચોડી એટલે વિસ્તાર પામે છે, શ્રાસ લેવાની 
ગતિપર અમર થાય છે, અતે શીરાઓમાં ત્વરાથી લોહી દ્રતું રહે છે. 
કતિ ૧ લી-બાજીની બહાર બાહુ વાળવા, 
તેયાર--ધ્યાનની સ્થિતિમાં. 
બાજુની બહાર ખઆહુતે...ખબાજીતી બહાર વાળો...એક- 
ક કાંડાને ફેરવી હાથેલીઓ પાછળ કરો, હાથતે કોણી- 
ક માંઘી વાળી ખભાની બહાર ઊંચા રાખો. બાહાવડાં 
પાસાને લાગેલાં, હાથનો ભાગ તેના પર સજ્જડ, પોચો 
બહારની બાજીએ રળકતો, અતે ખભા તથા કોણી 
નેરભેર્‌ તીચાં તમાવેલાં રાખો. (જીએ ચિત્ર ૪૨ મું). 
હાથ...ઉતારો...બે--હાથનતે પાસામાં નીચા 
ઉતારો. હાથેળીઓ ઉંધી કાયમ રાખે. 
ન ધ્યાન...ત્રણ કાંડાતે મરડી હાથેલીએ . પાસા 
મઝ ત્રષ ડેરવી બાહને પ્રથમ માફક રાખો, આઠંવાર 
કરો. દરેક વખતે શરીરે સીધા રહેવું. 
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મતિ ૨ ૪ ખાહુને વાળીવા. અને પસાવ૧વા* 
ક્યા "સ્થિતિમાં, બાડ ખાજુતી બડાર વાળે 
ખૌહુને.. બાજીની ખહાર વાળો જાને હ હા તે 
...એક-( આમસ્ટે આઉટખેડ સ્ટ્રેચ ક 
ગયા દાવ પમાણે વાળા, તેની સાથે જ- 
મણે પગ ન્ટલદીથી ઉચકીતે છરો મૂકે. 
ખાહુને...બાજીતી બ... ૫. 
સારે...ત્રણ--બાહને તેની રી દિ 
શામાં બાજુની બહાર લાંબા કરે, કોણુત્‌ જ 
એઓ સીધી, હાથ ખભાની હાર માં, અને ર ૪૭ મું. કાં 
હાથેલીએ ફેરવીને ઊંધી કરે. (જીએ ચિત્ર ૪૩ મું. ) 
કાહુ...વાળો...એક ક--થાથેલીઓ। સામેની દિશામાં, ચતી કરી 
* ખાહુને કૂરીથી વાળે. ( જુઓ સસ્તા એક ) 
ખીજવાર.. . પસારે।.. .ત્રણ--ખીજવાર લ'બાવો. (જીએ ત્રણુ.) 
બે--ળૌહુ નીચા ઉતારે. 
ધ્યાન--ધ્યાનની સ્થિતિમાં આવો, આઠંવાર કરે. ચાલુ ત્રિયા- 
માં ૧-અને ૩ ના હકમને અમલમાં લાવો, અને દાવ બ'ધ કરતી 
વખતેજ ૧, ૨ અતે ધ્યાનના હકમ વાપરે. 
છતતિ 3 જી. ખાહુને વાળવાને ઉપલી તર્ક લ'બવવા# 
બાહુ વાળે અને તખ્મનર--ધ્યાનની સ્થિતિમાં. 
માથાપર લખાવે. ખાહુતે.. બાજુની બહાર વાળા...એક ( આમસે એ- 
પવડ ખેડ )--કૃતિ ૧ લી પ્રમાણે. 
ખાછુતે...ઉપલી તરફ લ'બાવે...ચાર--બાહુને 
ઉપલી ગમ ઉંચા કરે, તેની સાથે ઊંચુ' પણુ જીએ. હાથને 
ખૂભા ન્ટેટલા પહોળા, આંગળાં લ'બાવેલાં, અને હાલેલીઓ 
સામેની દિશામાં ચતી હોય. ( ”જુઓ ચિત્ર ૪૪ મું. ) 
બાઠુને...વાળા...એક--પાછળ પ્રમાણે. 
ખીજીવાર...લ'બાવો...ચાર્‌--ચારતી સ'સા પમેથે 
, માથા પર ફે કો. 
ખાહુને...વાળા...એક--પાછળ પ્રમાણે. બે-ચાલાકી- 
થી નીચા ઉતારે. 








૩૬ વ્યાયામ ડલા શાર. 


ધ્યાન--કાંડાને ફેરવી હાથેળીઓ ધ્યાતતી સ્થિતિમાં રાખો. 
આડંવાર ફરે. 


ફુતિ ૪ થી, ત્રણે રીતે સળગ દાવ, 


એક--રૃતિ ૧ લી પ્રમાણે વાળા. ત્રણ--ખબાજીએ પસારરે, 
એક--નમાવો. ચાર્‌-માથા ઉપર લ'બાવો. એક-નમાવો. બે-નીઃ 

ચલી તરક ઉતારે કે લ'બાવેો. પછી ધ્યાનની સ્થિતિમાં આવે. 

આઠવાર કરો. વખતતું માપ લઇ બધા દાવ કરે. 

૭૨525: 

ફૂતિ પ મી બ:હુને ઉપર્‌ અતે નીચે લ'બાવવેઃ 

તૈયાર-ધ્યાનતી સ્થિતિ. બાહુ ઉપર અતે 

ખઆહને...બાજીની બહાર્‌ વાળોા...એક-- 'પચે લાવો. 
કૃતિ ૧ લી પ્રમાણે. ક 

જમણું ઉપલો તરફ અને ડાબો નીચલી 
તરફ લ'ખાવોા...પાંચ--જમણા ખાહુને માથા ભણી 
ચઢાવો તેજ વખતે ડાબા ખાહુને પાસામાં નીએ 
ઉતારે. જમણા હાથની સ્થિતિ કાયમ રાખો, અને 
ડાખા હથતે ફેરવી ધ્યાનતી સ્થિતિમાં ગોઠવો. 
( જુઓ ચિત્ર ૪૫ મું, ) ક શિ 

ખાહુમાં...ફેર્ફોર્‌...છ ( ચે'જ )-પ્રથમ તો ચિત્ર ૪૫ એું. 
એકની સજા ષમાણે બાહુને સ'કોચીને વાળે. સહેજ વિરામ લો, 
અને કહેવા પ્રમાણે બાહુને ફરીથી લ'બાવો. 






એમ આઠેવાર કસરત કરો, છેવટે ૧, ર, અતે ધ્યાનના હ- 
કમ આપો 
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ફૂતિ ૬ ઠી બાહુ ઊભા અને આડા લ'બાવવે!, 


જમણે। ખાહુ ઊભે! તૈયાર--ધ્યાનની સ્થિતિમાં. 
અને ડાબે! આડો ખહુને બહાર વાળા...એક-પાછળ પ્રમાણે. 
લખાવે. જમણે। આહુ ઊભો અતે ડાબો 


ખાહુ આડો લ'ાવો...સાત-જમણા બાહુને ઊભો 
ચઢાવો તેજ વખતે ડબા ખાહને બાજુની ખહાર 
એટલે આડો લ'બાવો. બને હાથ એકદમ એકી વ- 
ખતે લ'બાવેો. અને ખભાની સાથે સીધી લીટીમાં 
કાયમ કરા. ( જુઓ ચિત્ર ૪% મું ) 
ખાહુમાં ર છિ લી સસ્તા છ પ્ર- 
માણે વાળા. સહૈજ વિરામ લો અને તાકીદથી જમ- 
રઃ ણા હાથને આડી અતે ડાબા હાથને ઊભી સ્થિતિ- 
ચિત્ર ૪૬ મું. માં લ'બાવો. આઠવાર કરે. 





૭-ઝ મ પ -૭ 
કલા ૬ ઠ્ઠી. પોચાને વ્યાયામ. 
પ્રકાર ૨ જે બાહુ વાળવા અને લ'બાવવા* 
ઇતિ ૧ લી-વારા ફરતી બાહુ વાળવા, 
તૈયાર ધ્યાનતી સ્થિતિમાં. બાહુ આગલે પાસે 
મૂડોએ...વાળો...એક---બાહુતા અ'દરના ખભાપર નમાવે 
ભાગને ફેરવી હાથેલીઓ સામેની દિશામાં ચતી ક- અને નૌચે ઉતારે. 
રીતે મૂદીએ વાળા. ખભા બાજાઓમાં નમતા, અને 
ખાહુ અકડ રાખો. 
જમણા બાહ...ખભાપર્‌ આગળથી 
લાળો...બે - બાહાવડંતા આગલા ભાગપર હાથને 
કાણીમાંથી વાળા, અને મૂદીઓ ખભાતા છેડાપર 
નમાવો. ખાહાવડુ' પાસાને લાગેલું, કોણી નીચે ખે'ચી 
રાખેલી, છાતી ખુલ્લી અને માથુ' સીધુ' રાખે. 
( જુએ ચિત્ર ૪૭ મું ) 
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હાથમાં... ફેરફાર કરે....ત્રસ--ચાલાકીથી ડામો બાહુ વાળો 
તેની સાથે જમણા બાઠુને નીચો ઉતારી સીધી લીટીમાં લ'બાવે।. 


આાઠવાર કરે. બ'ધ કરવાને સાર્‌ છેવટે નીચે પ્રમાણે હકમ 
આપેો. ખે--વાળવા. સ્થિર--વાળેલા બાહુ નીચે ઉતારવા. ધ્યાન-મૂ- 
દીએ છેડી દઈ હાથને ફેરવી ધ્યાનની સ્થિતિમાં લાવવા. 

કૂતિ ૨ જી. મ્હો સામે બાહને લ'બાવવા. 

તૈયાર--ધ્યાનની સ્થિતિ. 

મૂડીઓ...વાળો...એકન-ગયા દાવ પ્રમાણે કરે. 

ખહુતે...વાળો...બે--ગયા દાવ પ્રમાણે એકી વખતે ખબ'ને 
બાહુને ખભાના આગલા પાસે વાળા. ( જુઓ ચિત્ર ૪૭ મું. ) 

બાહુ. -સાસે લ'બાવે.. *-ચાર--બેઉ બાહુને એકી વખતે 
મ્હો સામે જ્નેરમાં લ'બાવી ખભાની હારમાં સીધા રાખો. હાથેલીઓ 
આકાશગમ ચતી રહેવા દો, શરીરે ટટાર રહો અને બાહુ અકડ રાખો. 

ખીજીવાર...ત્વરાથી બાહને ઝોલ્લો આપી નીચો ઉતારી 


5૦ જ. 
પ 


ખેતી સ'જ્ઞા પ્રમાણે વાળા અને લ'બાવે. 
આઠવાર કરે. છેવટે બે-બાહુવાળે. સ્થિર્‌-નીચા ઉતારે. 
ધ્યાન-ધ્યાનની સ્થિતિ, 
કલા ૭ મી. ધડ અને બાઢુને વ્યાયામ, 
ફતત ૧ લી જમણી ખાજીએ મરડાવુ, 
જમણા મરડાએ તૈયાર--ધ્યાનતી સ્થિતિ. 
જમણો બાહુ...ઊંચો...એક (રાઈટે આમે 
રૈધઝ...વત ) જમણા ઢાથને ગોળાકાર હીલચાલથી 
તેની પોતાની બાજુમાં ખભા ઉપર લ'બ રહે એવી 
રીતે ઊંચો કરો. તેની સાથે જમણે પાસે મરડાઇ 
માથુ' સહેજ ફેરવીને નજર ઉપલી ગમ હાથેલીના 
પૃષ્ઠ ભાગને જ્નેતી રાખો. ખભા આગલે પાસેથી સ- 
રખા, શરીર ડાખી બાજુએ નમેલું, પીઠ ઉંડાષુમાં, 
હાથ પૉંચાપર સીધો, અને ડાખો હાથ બાજુ-પાસાને 
લાગેલો હેય. શરીરને એવી સ્થિતિમાં મરડૅ। કે ડાખો 
પમ અને જમણો ખાહુ મળીને એક સીધી લીટી થાય. 
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ફેર્ફાર--ડાએો બાહુ...ઊંચો ખે (લેંક્ટ આમે રેદઝ... ટુ) 9૪- 
મણે બાહુ પાસામાં લેતાં ડાબો ખાહુ ઊંચો કરે, તેતી સાથે ધડને 
ડાર્ઝુ ફેરવી શરીરતી સ્થિતિ બદલે. 

આઠંવાર કરો-બ'ને બાહુને સરખાં શ્રમ આપે. છેવટે થાભો- 

હાલ્ટ' એવો હકમ આપે. આ હકમ મળેથી શરીરને સીધું કરો, ચા- 
લા#થી હાથને પાસામાં ઉતારો અને ધ્યાનની સ્થિતિમાં આવે. 


ફીતિ ૨ જીમ બાહુને બેઉ ખાજીએ ઝોલ્લે ચઢાવવા, 
તૈયાર--ધ્યાનની સ્થિતિ. બાહુને આમ તેમ 
ખને હાથ....જમણી ખાજીએ...એક છુટા ઝોલ્કા. 
( ખોથ છૅન્ડ્સ ડુ ધી રાધટ...વત/-બાહુ સી':! ર।- 
ખી જમણી તર# ઝોલ્લે ચઢાવો, તે એટલે સુધી 
* ખભા ઉપર લ'બ રહે. શરીરતે એજ દિશામાં 
મરડા. ,માથુ' ખે૧ હાથની વચમાં પાછળ પડતું, 
કાથેલીના પૃષ્ટ ભામ તરફ નજર હાથ ખભાની 
પહોળાર્ધ જેટલા ષૂટા, અને એક ખીનની સાથે 
સમાન્તર હોઈ લ'બાવેલા હોય. (જીએ ચિત્ર૪ મું.) 
ખ'ને હાથ...ડાબી તરફ...બે ( બોથ હૅન્ડસ 
ટુ ધી લેંફટ.,.ટુ )#-ગોળાકાર ઠહીલચાલથી બ'ને 
બાદુને નીચલી તરક નમાવી આગલા ભાગપર થઇને ડાખી તરક ઊંચે 
ચઢાવો. શરીરની સ્થિતિ ઉપર પ્રમાણે ડાબી તરક રાખે. આઠૅવાર્‌ કરે. 


થોભો...( હોલ્ટ )--બ'ને હાથ ડાબી તર૪ હેય ત્યારે આ 
હકમ આપવો. તે સાંભળી સ્થિર્‌ થવું. 

ધ્યાન--શરીરે સીધા થઈ ધ્યાનની સ્થિતિમાં હાથ નાંખવા. 

બાજુએ મરડાતી વખતે પગની સ્થિતિ બદલવી નહિ. શરીરને 
કેડઉપર ફ્રેરવવું. બાહુતે ઝોલા ખવાડતાં બાહુ તીચા ઉતરે તે પ્રસેષે, 
શરીરતે માથું ટઢાર્‌ રાખવાં અને છુંટણુ જેર્થી પાછલી તરફ ૬* 
ખાતાં કરવાં. 





ચિત્ર ૪૯ મું. 


૪૦ વ્યાયામ કલા શાસ્મ, 
“કુતિ 3 જી, ધડ તથા ખાહુ નમાવવાં અતે લ'બાવવા, 
તૈયાર--ધ્યાનની સ્થિતિમાં હાથ, પગ એક ખુટ ખુલા. 


હાથેલીએ...છાતી પર્‌...એક--શરીરને સીધું હાથ છાતૌપર 
કરો, બાહુ સંકોચી અતે તેતી આંગળીઓનાં ટેરવાં છા- નમાવે! 
તીની બાજુએ બગલનતી નજીકમાં ગોઠવે. કોણી ન્નેર્થી 
નીચી કરીને પાસાની અડોઅડ રાખો. (જીએ ચિત્રપ મું.) 
હાથ માથા...ઉપર્‌...બે--ચાલાકીથી ખાહુને 
ખાહુ ઉપર ઉપલી તરક%્‌ લખાવો, છાથેલી સામેની દિશામાં 
લ'બાવે.. ચતી રહેવા દો. ધડતે પાછલી તરપષ નમાવે 
અતે માથું એવી રીતે ઊંચુ કરે કે આંખો હાથે- 
'લીતા પૃછ્ટ ભામને ન્નેઇ! શકે. (જીઓ ચિત્ર ૫૧મું.) 
પગના: આગળાૉતેો...સ્પર્શ ડરો... «4 
એક--ધુંટણુ બરાબર સીધાં રાખીને આગલી તરફ કા પ૦્મું. 
નમો તેની સાથે બાહુ લ'બાવી તે વડે પગતાં 
આંગળાંનો સ્પર્શે કરે. પીઠે બાલ્ય ગોળ બનાવો, 
જત કેજ માથું તીચે લટકતું અર્ને દછી જમીન પર્‌ કરતી 
ચિત પય જું. રાખો. (જીએ ચિત્ર પર્‌ મું.) 





પમનાં આંગળાંના 
સ્પરો. 
બે--છાતીપર નમાવે. ટ્ુકડી...થાસે।-- 
બંધ પડવું. ધ્યાન--હાથ પગ ધ્યાનની સ્થિ- 
'તિમાં લેવા, 


આઠેવાર કરે. દર વખતે છાતી પર હાથ 
આવવો ન્નેઇએ. 
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કલા ૮ મી--પગ તથા કેડને વ્યાયામ, 
ઇતિ ૧ લી-એડીઓ પર ખેઠક* 
તૈયાર--ઢાથ કેડે, પગ ધ્યાનતી સ્થિતિમાં. 
એડી... ઊંચી...એક ( હીલ્સ રેઇઝ )-પગ એધીએ પર બેઠક. 
ગોઠવવામાં કહેલું છે તે પ્રમાણે. (જુઓ થિત્ર ) 
બુ'ટણુ...વાળાો અયવા એડીપર ખબેસો...બે 
(તીઝ ખે'ડ)-એડીએ અરસપરસ અડકેલી કાયમ રહેવા 
દને ધુઢણુ વાળો અને બની શકે તેટલું શરીર નીચુ' 
ઉતારી એડી ઉપર ખેઠૅક કરે. (જુઓ ચિત્ર ૫૩ મં.) 
કરેડથી માથા સુધીનો ભામ સીધો, આંખો 
સામેની દિશામાં અને ઘુ'ટપ્યુ બાજુએ પડતાં રાખો. ચિત્ર પ૩ મું. * 
ઘ્ુઢણુ...લ'બાવે....ત્રણુ ( નીઝ સ્ટ્રેચ )-ધીમેથી ઊભા થઇ 
બુ'ટણુ સીધાં કરો. એડીઓ ઊંચી સ્થિતિમાં રાખો. 
એડી...નીચી...ચાર. ( હીલ્સ લોઅર )-એડીઓ નીચી મૂકે. 
ધ્યાન--હાથ ધીમે રહીને પાસામાં નાખી ધ્યાનની સ્થિતિ ધારણ 
કરો. બાહુ આડા, ઊભા કે સામે લબાવીતે આ કસરત ફરે. 
ફતિ ૨ જી-એક ધુઢણ લાંખુ અને બીજી કાટખૂણે ગોાઠવલુ# 
તૈયાર--હાથ ડમ્મરે, જમણા પગ ખે ડગલાં આગળ. 
ડાખુ' ધુ'ટણ...વાળેો...( લેંક્ટતીઝ બે'- ડાખુ' ધુ'ટણ કાટખુષે. 
ડ )-ડાખુ' ઘુટણુ વાળી તેના અ'ગુઠાપર લ'બ 
રાખે. જે વખતે ધુ'ટણુ પાટલીની દિશા તરક 
નમે તેજ વખતે એડી ઊંચી લો. 
જમણે પગ બરાબર અકડ રાખીને લ'- 
ખાવો. તેના પગતું તળીઉં જમીન પર સપટ 
રાખો, શરીરે સીધા રહો, ખભા બાજુઓમાં 
સરખા, નજર સામેતી દિશામાં રાખો. અને 
શરીરતું તમામ વજન ડાબા પગના ચાપુવાપર 
નાખીને ટટાર્‌ ઉભા રહે. (જુઓ ચિત્ર પ૮મું.) 








૪૨ વ્યાયામ ફલા શાર. 


' ડાખુ' ધુટયૂ...લ'આવે।...( સ્ટ્રંચ ) ધુ'ટણુ સીધું કરતા રહી 
એડી જમીન પર્‌ મૂકો. 
પગ...બદલે કે ફેર્વો...( રીટ ચે'જ. )-જમણા *પગને 
ચાલાકીથી અસલ જગોપર લાવા, જરાવાર આરામ લો, અને પછી 
દાબો પમ ખે ડગલાંપુર આગળ વધારીને વાળે. 
કંલા હ મી--ફૂદવું. 
તૈયાર--પગ ૪૫ અ'શતે ખણે, હાથ કૈડપર. જગો કાયમ, 
આગળ, પાછળ કે બાજુએ; ડયાં ફૂદવું, તેના અગાઉથી નિર્ણય કરવો. 
એડોએ। ઊંચી કરી એડી...ઊંચી કરેો...એક--એડીએ ઊંચી 
રારીર દબાવે. કુરીતે પગનાં આંગળાં પર સીધા રહો. 
ધ્ુ'ટણુ...વાળે।...એે --કેડમાંથી શરીરને ની- 
ચલી તરક દબાવતા રહી ઘુટણુને વાળા અને તેને 
સાંધામાંથી કાટખણે રાખી ઉપડવાની તૈયારીમાં રહો. 
જગો કાયમ...કુદા...ત્રણ--એકદમ, ઊભી 
સ્થિતિમાં કૂદીને જ્યાં ઊભા છે ત્યાં પાછા પડો. તે 
વખતે શરીરને પગનાં આંગળાં પરે કાયમ રાખવા- 
તું ધ્યાનમાં રાખે. 
ધ્યાન-એડીઓ નીચી ઉતારી હાથ પગ ધ્ૈયા- 
નતી સ્થિતિમાં કાયમ કરવા, આઠવાર [ૂદો. 
કૃતિ ૨ જી. ટુકડી અરસપરસ હાથ પકડો અને એકદમ કુરો, 
દરેક ખે ન'ખરે એકી નંબરતો હાથ પકડવો. પછી ઉપર્‌ 
પ્રમાણે હકમાં આપવા. 
શુતિ ૩ જી. ટુકડી ભીર્‌ થઇને--જેડીથી ફરો. 
ટુકડીને એક ખીનની સામા ફ્ેરવવાતે ષયત્ન કરો, એવી રીતે 
%્ર-એકી ન'બર જમણા અને ખેકી ન'બર ડાબા...ફરો.--કહેવા 
પ્રમાણે પ્રવું. 
“ખભાપર હાથ લગાડો--અરસ્પરસ ખભે હાથ લગાડો. પછી 
કૂદવાની ત્રિયા સંબ'ધે હકમ આપવા, અને બ'ધ કરતી વખતે ઉલટી 
રીતે વત્તવું. 
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મુતિ ૪ થી. ફરા અને પગલાં જેડે કે છૂયો મૂકે! 
તૈયાર--ધ્યાનતની સ્થિતિમાં. 


પગલાં જેડે...એક--પગલાં જેડે કરા ફૂટે! અને પગ લગે 
અખે હાથ કેડપર મૂકે. લ મકેછ્ટાકરીનેપડો. 


લુંટણુ...વાળે...બે--ધુ'ટણુ આગલે પાસે 
નમાવી કૂદવાને સાર્‌ તેયાર રહો. 

કદ્ાો.**પગ છૃટા...ત્રણુ--કૃદીને ઊંચા ચઢે 
અને નીચે પડતામાં પગ પહોળા કરી જમીન- 
પર્‌ પડે. 





#રીને...પગ લગોલગ...કૃદે.-કૂદીને ઊંચા ચટો હાણ 
અને નીચે પડતામાં પગલાં પાસે કરી ૦૮મીનપર્‌ [1ચત્ર પફ મું 
અસલ જગોપર ઠરે. આઠડવાર કરો. છેવટે ઉલટી રીતે વર્ત્તી રમત 
ખ'ધ કરે. 


કલા ૧૦ મી--તુલના કે સમતાોલપણુ* 


શરીરને એક પગ ઉપર જુદી જીંદી રીતે સમતોલ રાખવાની 
ત્રિયાને તુલના; સભતોલપણુ' કે તાલ સ'ભાળવાની કસરત કહે 
છે. તેના સંબ'ધમાં કેડ અને બીજી બધી તરપૂતા સ્તાયુ વ્યાપારની 
જર્‌રે પડે છે. સ્થિર્‌ રહેનારો પગ શરીરની તુલના કાયમ-અચળ, ર્‌।- 
ખવાની ખાખતમાં સારી પેઠે કેળવાય છે, એટલુંજ નહિ પણુ ખહુધા 
નીચલા ભાગના અવયવો દઢ હોઈ જેમ વાળીએ તેમ વળે તેવા 
એટલે સ્થિતિ સ્થાપકના ગુણુ ગ્રહણુ કરનારા ખને છે, વળી કેડ, 
પીઠે, છાતી, પેઢુ' અને ગરદન પરના સ્તાયુઓ શરીરને સીધું રાખવા- 
ના કામમાં વિશેષ મદદગાર બતે છે. 


તુલનાના દાવ એકદમૃ ન બની શકતા હોય તો ધટતે પ્રસ'ગે 
ખીન્નની મદદ લઇને પણુ દાવ કરવાની ટેવ પાઠવી. ' 


૪૪ વ્યાયામ કલા શાસ. 


કૃતિ ૧ લી--પગ બાજીએ અદ્દેર્‌. 
તૈયાર--હાથ કમ્મરે-પગ ધ્યાનની સ્થિતિમાં.. 
ડાબો પગ અદ્ધર. ડાખો પગ...બાજી તરફેથી અદ્ધર--ડાખે 
ટિ પમ બાજીતી બહાર સીધો અદ્દર લ'બાવો અતે તે- * 
નો પ'ઝો રળકતો રાખો, જમણો પગ સ્થિર અને 
ઘ્ુ'ટણુમાંથી સીધો રાખી ટટાર ઊભા રહો, 
ફેર્ફાર્‌...કરે।...બે--ડાબા પગ અસલ સ્થિ- 
તિમાં પાછો લે, સણહેનટવાર થોભો, અને જમણા 
પગને તેની બાજુની બણારે અહદર કરી પ્રમ માફક રહો. 
ન્ય ખીજવાર...ક્રેર્ફા૨...એ-એમ જરૂર હોય તે- 
ચિત્ર પ૭ મું. ટલીવાર કસરત ડરે. 
સ્થિર્‌--પગ નમાવીને અસલ જગેોપર લાવે. 
ધ્પાન--ધ્યાનની સ્થિતિમાં આવે. 
કતિ ૨ જી-ધુ'ટણ ઊંચું ચઢાવવું, 
તયાર હાથ કેડપર,. 
જમણ' ઘુ'ટણ...ઊંચું...એક--શરીરને સ્થિર રાખી છુંટણુ આગળ 
જમણા પગને આગલી તરક્‌ બને તેટલે ઊંચો ચઢાવી થી ઊંચુ લે. 
ઝોક્ષા ખવડાવે, ઘુંટણુ સીધું અને અ'ગુકો ઢળકતોં રાખે!. 
( જીઓ ચિત્ર ૫૮ મું. ) 
આજી તર્ફે...યુમડો...બે--પગતે ઉપરતી સ્થ્રિ- 
તિમાં કાયમ રાખીને ખાજીભેર પાછળ પડતો સીધે ધુમડો. 
અ'ગુઠો જમીનની સાથે ધસાય નહિ તેમ કાળજ રાખે. 
મેરફાર્‌...કરો--જમણેો પગ સીધે કરી વિરામ લો, 
અતે ચાલાકીથી ડાબા પગને કસરત આપો. જરૂર હોય ) 1૪... 
તે2શી વાર કરે. ચિત્ર ૫૮ ચું. 
સ્થિર--પગતે અસલ જગોપર મૂકો. ધ્યાન--ધ્યાનતી સ્થિ- 
તિમાં આવે. ા 














છટાદાર હીલચાલ, ૪૫ 


કુતિ ૩3 છી? પગ લ'ધાતે., 
પગ લ'ધાતો,ફેરવે।. તૈયાર--પાછળ પ્રમાણે. 
પ જમણું ધુંટણ-ઊંચ્ુ' ( પગ લ'ગડો )-એક - 
જમણું યુંટણુ ઉપલી તરક ઊંચુ* ચઢાવો, ન'ધને 
ધડની સાથે કાટખૂણે રાખે. ધુટઢણુને બહારની બાજા 
તરક ફેરવો, પગવું ચાપવું અકડ કરી અ'ગુકો ઊંચો 
રાખો, શરીરે ટટાર રહો અને છાતી બાજાઓમાં 
શિ, સરખી કરો, (જુઓ ચિત્ર પદ માં વૌ ) 
ક ક એડી...ઉ'ચી (પગ લુલે )...બએ---પગ ઉપરની 

ચિત્ર પહ મું. સ્શ્રિતિમાં કાયમ રાખીને એડી ઉંચી ચડવી આંગળાં 
ઢળકતાં રહે તેમ દાબ મૂ. ( જીએ ચિત્ર પહ માં શ) 

એડી...નીચી...એક--પકાનો ભાગ ઊંચો લઈ એડી નીચી કરે. 
” ફેફેર્ફાર્‌...કરે....ત્રણુ--પગવું તળિયું નીચુ' ઉતારો, એડીઓ 
પાસે કસે, અને આરામ લે।. પછી ડાખું ધુ'ટણુ ઊંચુ' કરવામાં ઘટતા 
હકમ વાપરે. છેવટે સ્થિર અને ધ્યાનનો ઉપયોગ કરે. 

કતિ ૪ થી* પગ લ'બાવવે(? 
તૈયાર--હાથ કેડપર, પગલાં ન્નેડાન્નેડ. 

ડાબો પગ...આગળ લ'બાવેો--એક ડા- પગ લ'ાવવે., 
બા પગને પાછલી તર વાળી ગોળાકાર હીલ- કે 
ચાલથી આગલે પાસે ફ્રે'કા એટલે સુધી કે 
તે કમ્મર સાથે કાટખૃણુ રહે. પગને દોરીછટ 
સીધો. લ'ભાવવો જઇએ, (જુઓ ચિત્ર ૧૦ મું) ન 

પગ...પાછળ કરો...બે-એજ પગ પા- ? 
છળ લઇ જઈ બની શકે તેટલો ઊંચે! ચઢાવે, પ 
( જુઓ ચિત્ર ૬૦ મું) ખેઉ ત્રિયામાં પગનો પ 
અ'ગુકો જમીત સાથે ધસાય નહિ એવી ચિત્ર૬૦સુ'. 
કાળજી રાખો. કદાચ એવો પ્રસંગ આવતો હોય તો એડીને નમાવી 
આંગળાં સહેજને ભાવે ઊંચાં ચઢાવે. 









૪૬% વ્યાયામ ડલા શાસ્ત્ર, 


્ 
ફેરીથી...આગળ...એક--એક પ્રમાણે લ'બાવો. પાછળ...બે- 
ખે પ્રમાણે પાછો લો. 
ફેરફાર...ત્રણ--ડાખો પગ સ્થિર કરો, વિરામ લો, અતે ' જ- 
મણા પગતે સદાઇથી લ'બાવો. ૪. 
ફૂતિ પ મી. ધુ'ટણુ ઊંચુ લેવુ' અતે લ'બાવવુ* 
તૈયાર--ધ્યાનનતી સ્થિતિમાં. 
હાથ અને પગ અદર જમણ ધુ'ટણ... ઊ'ચુ ચઢાવો...એક--જ- 
રજી મણે પગ ડાબા પગના ટીંચણુની ઉપલી 'સપાટી 
આગળ લાવો. ઢીંચણ સામેની બાજીમાં વાંકો વ- 
ળવો નતેઇએ. ( જાઓ ચિત્ર ૧૧ મું) 
જમણો હાથ તથા પગ...લ'બાવલે।...બે- 
જમણો હાથ અને પગ ચાલાકીથી લ'બાવે.. નળ'ધ 
ઊંચી કરી થાપામાંથી પગને બાજુમાં ફ્રે'કો. 
હાથ પગ...વર્ત્તલાકારે ફેર્વો...ત્રણ-- 
લ'બાવેલા અવયવોને સીધા રાખી વત્તુલાકારે ફેરવો 
એવી રીતે કે પાછલી તરફ જતાં પગનો અ'ગુકો 





સીધો હેઇઇ જમીનને લગોલગ રહે. એ ત્રિયા પ્રસગે છાતી બાજુએ - 
માં સરખી, શરીર ટટાર અને બની શકે તેટલું સ્થિર રાખો. 
સ્થિર્‌--અતે ધ્યાન-એ બે હકમો અમલમાં લાવો. એ રીતે 
બીન્ન હાથ પગને પણુ કેળવો, 
ઈતિ ૬ ડો, એક પગપર્‌ રહેલું. 


ન્પ્ગુ લગોલગ, હાથ ઊંચા. પ 
તૈયાર--પગે લગોલગ, છાથ ઊંમા ઊશા રહેવું, 


જમણા પગ...ડાબી જ'ધ_ પર...એક--જમણે 
પગ ઉઠાવીને ડાખી સાથળપર ગોઠવો. શરીરે સીધા રહો. 

એડી...ઊંચી કરે....બે--ડાબા પગને ધીમેથી એડી- 
માંથી ઉચો કરો અને પગના આંગળાંપર શરીરનું વજન 
નાખી ઊભા રહે. ( જુઓ ચિત્ર ૬૨ મું. ) 

સ્થિ૨--એડી નીચી કરી પગતે અસલ જગોપર 

.““નીચે ગોઠવે. 

ધ્યાન--દાથ નીચા નાખી ધ્યાનની સ્થિતિમાં ઊ- 
ભા રહે. યાણ ઈટ#--.. 

એ રીતે ડબા પગનો ઉપયોગ કરો. પગ એકદમ ચિત્ર ૬૨૪ 
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જા'ધપ્રર નત લાવી શકતા હો તો પ્રથમ હાથની મદદ લો અને મહાવરો 
પડે સકફાઇબ'ધ દાવ કરે. 
“પુતિ ૭ મી--એક પગપર અદ્ધ૨ બેઠક, 
. તૈયાર--શરીરે સીધા ઊભા રહૈ, પગ પાસે અને હાથ સતન્યુ- 
ખ લ'બાવેલા. 
પો ટ જમણે પગ લ'બાવે।...એક--જમણોા 
પગ પાંસરો ઉચકીને આગલી તરક સીધો લ- 
બાવી શરીરતી સાથે સમકોણુ રાખે. 
બેડઠક...બે--ડાબી જ'ઘને ધીમેથી વાળી 
ઢીંચણુપર ખબેસે।. કમ્મરથી ઉપલો ભાગ ખરાબર 
જા 325- સીધો અતે ટટાર રાખા. (જીઓ વિત્રૃ ૬૩ મું) 
૦ ચિત્ર ૬૩ મુ. ઊભ ।....થાઓ....ત્રણ--કમ્મરમાંથી 
3[ચા થન ઊભા થાઓ અતે લ'બાવેલા પગતે ઝુલાવી સ્થ્રિર પગતી 
પાસે લાવો અને બની શકે તેટલીવાર્‌ કરે. 
કલા ૧૦ મી--ખભાને વ્યાયામ ( વર્કેંગશોલ્ડસે, )» 
પ્રકાર્‌ 3 જે, ખાહુ વાળવા અને લખાવવા, 
કૃતિ ૧ લી. ખભા ઉપર્‌ હાથ નમાવવા? 
તેયાર--ધ્યાનની સ્થિતિ. ખ'હુ ખભાપર નમાવે. 
હાથ ખભા...ઉપર...એક--બાહને કુ 
બાજુની બહાર ખભાની હારમાં પસારે, હાથે- 
લીએ ઉપલી ગમ ચતી કરો અતે બેઉ હાથને 
નમાવી તેતી #*આંગળીઓનાં ટેરવાં ખાંધ ઉપર્‌ 
મૂકો. હાથતેો પ'ઝો કાંડામાંથી નમતો, કોણી- 
એઓ બરાખર અને પાછળ પડતી ખાહાવડાં 
“ખભાની હારમાં, તેના ઉપર હાથ સજજડ 
નમાવેલા, છાતી ખુલ્લી અને શરીરે સીધા રહો. 








મણકાના 


ક ગર મૂડીઓ વાળેલી હોય તો અઃગુઠાનાં ટેરવાં જ અ ટી શકે. 


૪૮ બ્યાયામ ડલા શાસ. 


્ 
બાજુની બહાર ફેંકે. હાથ...પસારેો...બે-ખભાની સીધી 
શ લીટીમાં ખેઉ હાથને ચાલાકીથી પાછા નાંખો. 
હાથેલીઓ આકાશગમ ચતી કાયમ "રાખો. 
હાથ બની શકે તેટલા નેરથી ખે'ચીને અન 
કડ ડરો. ક 
આઠવાર કરો. બીજીવાર એક; બે 
( સેકન્ડ ટાધમિ...વનત, ટુ ) એમ આઠંવાર 
ટ: ક સત્તાના ખોલી ઉપરના એક, ખેનો ઉપયે!* 
ચિત્ર ૬૫ મું. ગ ડરે. 
સ્થિર્‌--ઠાથ ખમા ઉપરથી પસારી હાથેલીઓ ઊંધી ડરે. 
ધ્યાન--ધ્યાનની સ્થિતિમાં બાહુ નાખવા. 
મતિ ર જી. અ કેણીએ પાછળ ખે'ચવી* : 





બાહુ સામે તૈયાર--ધ્યાનની સ્થ્રિતિમાં પગ, મૂડીઓ વાળેલી. * 
લ બાવવા. ખાહુને...સન્‍્ઝુખ લ'બાવો....એક-બા- 


હતે પડખામાંથી સામેની દિશામાં આગળ લ'બાવી 
ખભાની સાથે સમાન્તર સીધી લીટીમાં રાખો. હા- 
ઘેલીએ અ'દરના ભાગે ચતી, આંગળાં સીધાં, અને 
બેઉ હાથ વચ્ચે ખભા જેટલું અ'તર રાખો. 
કોણીએ પાછળ...ખે'ચો...બે-- મૃઠીઓ છાતી 
ર. હાથને કઠણુ રાખી કોણીઓ બને તેટલી પર કોણીઓ 
મ્ય પાછી ખે'ચા, એટલે સુધી કે મૂડીઓ છાતી “છ ૫ વાળવી. 


«સું. પર આવે. હાથ પાસાને ઘસાતા પાછળ કન 





આદઠેવાર્‌ ડરે. 


સ્થિર--દાથ લ'બાવીને બ'ધ પડવું. 
ધ્યાન--ધ્યાનની સ્થિતિમાં આવે. 
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કુતિ ૩ જી, પગ સહિત ખભાને વ્યાયાસ# 


એડી*ઊંચી, બાહુ * સ 
ઊ'સા અને હોમેકા તૈયાર-ધ્યાતની સ્થિતિ. 
નેટ દે ખાહુ.-.ઊ'ચા...એક--બાહુતે બાજીએ થ- 


ઉ) 9.૫૩0 


ઇને માથા, ઉપર ઊંચા કરો. હાથેલીએ બાજુની બ- 
ખણાર ચતી રાખા, અને એડીમાંથી ઊંચા થાઓ. 
/ જુઓ ચિત્ર ૬૮ મું. ) 

હાથેલીએ...ઉપલી ગમ ચતો...બે-- 
ખાહુતે ઊભા સ્થિતિમાં કાયમ રાખી હાથેલીઓને 
માથાપર નમાવી આકાશગમ ચતી રાખા અને એ- 
ડીએ નીચી-જમીન પર ગૃકા. 





ડે. દાથેલીએ...માહે ચતી...ત્રણ--એડીમાંમાંથી 
કિ ક. ી હ જાડ શિ દ્ર ગં (ઝે કે ઉર * #. 2 લિ 
ચિત્ર ૧૮ મુ. શચા થઇને શરીરન ઉપલીગમ ઊંચુ ચઢાવો. 


બાહતે ખમા ઉપર દોરી છટ લબાવો, અને કાંડાન આગલી 
તરક્થી ફેરવી હાથેલીઓ માંહેલી તર્‌? ચતીકરે।. 


હાથૅલી ઉ'ધો કરે. 


ખાછુ...ર્બાજીએ...ચાર--ખાદને 
ખા”ભેર નમાવી ખભાનીસાથે એક છારમાં 
પસારો-આડાલ'બાવો. તેજ વખતે એડીઓ 
જમીનપર ગોઠવી શ્વાસ નીચૅ મૂકો. ( જાઓ 
ચિત્ર ૬૪ મું, ) 

હાથેલીઓ... ધી કરો...પાચ - 
હાલેલીઓ ફેરવીને ઉંધી કરો તેતી સાથે શ અ 
એડીઓમાંથી ઊંચા થાઓ. 'ચિત્ર૧૯મુ*. 





 ધ્યાત,..છ--એડીઓ જમીનપર ગોઠવી હાથને પાસામાં તાંખો. 
આઠ વાર્‌ ફરે. 


પુર્ટ વ્યાયામ ડલાશાસ્ત્ર. 


ં પ્રકાર ૧૦ સો? છાતી વિસ્તાર્વી. 

કૃતિ ૧ લી. બાહુ વાળવા અતે ઝોલ્લા ખવડાવવા. 

તૈયાર-ધ્યાનની સ્થિતિમાં. બાહુ છાતી તકર 

ખાહુ સન્સુખ...લ'બાવો ..એંક--બાહને "નપવો 
ગોળાકાર સ્થિતિમાં સન્મુખ લ'બાવી ખભાની સાથે ઈ 
સમાનન્‍્તર સીધી લીટીમાં રાખો. 

હાથને બહાવડા સાસે...ન્‍્માવેો...બે -- 
હાથને ઉપલી ગમ વાળો, બહાવડાં ને દછી મર્યાદાની 
સમાન્તર લીટી સુધી ઊંચાં કરે, અને હાથની આં: 
ગળીઓનાં રેરવાં શરીરના ઉપલા ભાગતી આગળ 
એટલે છાતીની હાંસડી પર અ'ગુઠાના આગલે ભાગ ચસ 
અડકતો રહે તેમ રાખો. ખભા, કોણી, પંચા, અને (સત્ર (૧૦ મુ'- 
આંગળાં, એ સાને એકજ દછી મર્યાદાને સમાન્તર સપાટીમાં ગોઠવે. 

ખાહુ...પાસામાં...ત્રણ--બાહુને ઉપલી ગમ--માથાઝર થ- 
ઇને વર્તુલાકાર હીલચાલમાં બાજુની બહાર ખભા પર નાંખી, ઝોલ્લા 
ખાતો નીચે ઉતારો, અને પાસામાં આવતાં હાથેલીઓ ફેરવીને ધ્યા* 
નની સ્થિતિમાં રાખો. દશવાર્‌ કરે, 

કુતિ ડે જ્# બાહુ પાછળી ખે'ચવા# 
પગને આગળ વધારતાં . તૈયાર--બાહુ છાતીપર આગળ પડતા 
બાહું પાછળ ફેક. ,માાવવા (જીઓ યૃતિ ૧ લી) 

ખાહુ...પાછળ ફેકો...એક--જમણે 
પગ એક કદમઆગળ મૂકો તેજ વખતે હાસ્ટને 
પાછલી તરક ધુમેડાતા ફ્રેકો. એટલે સુધી કે 
દૃછિ મર્યાદાને સમાન્તર લીટીમાં રહે. શરીરતું 
વજન ખેઉ પગ પર્‌ સમતોલ રાખે।, છાતી ચોડી 
ઝરોાઅને ખાહાવડાં કઠેણુ કરી ખભાના ચપટા 


ષિત્ર ૭1 મુ'. હાડકાંને તથા સ્નાયુઓને શ્રમ પડે તેમ કરે. 
( જુઓ ચિત્ર ૭૧ મું.) 
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મર્ફાર...બે--ખાહુ વાળા, પગ પાછે. હઠાવી એડીઓ મેળધોા 
અને, સહેજ થોભો. પછી જમણા પગ આગળ કરી ખાહુને ફરીથી 
પાછ “પડતા ફે'કો. આઠૅવાર કરો. સ્થિર--બાહુ છાતીપર કાયમ-ધ્યાન- 


આજીભેર પસારીને ધ્યાનની સ્થિતિમાં. મ 


" ઝજુતિ૪ થી, ખાહ્‌ વાળવા અતે લ'બાવવા* 
હાથ બગલના સોખરૅ 


રીત ૪ થી. 
તેૈયાર્‌--બાહુને સન્મુખ લ'બાવી હાથને કોણીમાંથી 
વાળા, અતે કોણીઓને પાસામાં ખે'ચી મૂઠીઓ બગ- 
લના મોખરે રાખો. ખભા ખાળનુઓમાં નમતા, આબા* 
હાવડાં પાસાની સાથે ત્રાંસાં, અને છાતી બહાર પ- 
નતી રાખો. ( જીઓ ચિત્ર ૭૨ મું.) 





મૂઠીએ સૌમે ફેક. બઆઉહુ...સામેદે'કા...એક-બાહ- 
ના આગલા ભાગને સામેની દિશામાં ચિત્ર ૭૨ મુ”. 
દ્રૅ'કો ખભાની સાથે એક હારમાં લ'બાવો. ધુ'ટણુ 
સીધુ' રાખી છાતી દખાતી લઇ ખાહુને ખે'ચીને 
,લ'બાવો, શ્વાસ ઉંડાણુમાં, ખભા છાતીને વિ 
આગલી તરક ખે'ચાતા, અતે નજરે સ્તારે. 
હાથના અ'ગુઠાપર પ્રેરેલી રાખો (જીઓ 
૭૩યું.) સુઠોએ।...પાછળ ફે'કેો... 
ખે --બાહુને ન્વેરભેર ગોળાકાર સ્થિ- 
ચિત્ર ૭૩ મુ તિમાં પાછળ ફેકી કમ્મર બરાબર 
ઊંચા રાખો. ખભાનાં મૂળ ઉપર સ'પૂણું ઇબ પડે એવી રીતે 
હાથને કઠણુ રાખી છાતી તણાય તેટલી તાણીને ચોડી કરો 
અને બરડાની કરોડ દખાતી લઇ પીઠ ઉંડાણુમાં રાખે. 


છાર્‌ વાર કરે. (જીઓ ચિત્ર ૭૪ મું. ) ચિત્ર ૩૪ મું. 





પરે વ્યાયામ ડલાશાસ્ર. 


ફૂતિ ૬ ઠ્ી-બાહુને ચકર આપવુ” 

તેૈયાર્‌ પાછળ પ્રમાણે. 
_ખાહુ આગળ...એક--માહતે ગયા દાવ પ્રમાણે #'બાવી 
હાથેલીઓ મેળવો. 
ખાહુ પાછળ અને ચક્રમાં ખુ પાછળ...ફે'કો...બે--આહુ એ- 
ર દા કદમ છૂઢા પાઠી પોત પોતાની બાજુની બહાર 
ઘુમેડી ખભાની હારમાં રહે તેમ પાછળ ફે'કે. 
દાથ કેણીમાંથી સીધો, હાથેલીઓ નીચલે 
પાસે, અતે છાતી બની શકે તેટલી ખે'ચીને 
ત'ગ કરે. ( જીઓ ચિત્ર ૭૫ મું ) 

ચકર્‌...'ખવડાવે।...ત્રણ--ગપળતાધી 
મૂદીઓ વાળી હાથને સપાટા ખ'ધ .માથા ઉ- 
પર્‌ થઇને આગલે પાસે ચકર ખવડાવી પા- 
છલી તર# અસલ જગોપર લાવતાં અટકે. 

ખીજવાર...ત્રણ--રરીથી ખેમાલુમ રીતે 
સપાટાબ'ધ કૅરવો. આઠેવાર્‌ ડરે. પછી સ્થિર--ખેની સ્થિતિમાં. એક 
બાહુ આગલી તરક એક યમાણે. ધ્યાન--ધ્યાનની સ્થિતિ ધા- 
રેણુ કરવી. 





પ્રકાર્‌ ૨૨ સા-કદમ બહાવીને કસરત* 
મતિ ૧ લી, બે બાહુ પાછા ખેંચવા? 
તૈયાર-ડાબો પગ બે હાથ પાછે લે, મૂદીઓ વાળે. 

જમણી મૂઠી...ફે'કે....એક--જમણેો પગ મા 
જમીનપર્‌ કાટખણે, ડાખો પગ કુ'ટણુમાંથી સી- ફે'કો. 
ધો, અતે ધ સામી બાજીએ સરખુ રાખી ઊભા જ 
રહો. પછી ચાલાકીથી જમણી મૂદી ફે'કી ધડને કેડ 
ડાબી બાજુએ કેડપર ફેરવો તેતી સાથે ડાબી મૂટી 
ખગલ નજીક લાવે. જમણા હાથને જેર ભેર આ- 
ગલી તરફ, અને ડાખા હાથને પાછલી તરક ધકાવે,, 
નજર અ'મુઠા તરક મેરો, (જુએ ચિત્ર ૭૬ સું) ચિત્ર ૭૬ સું. 





છટાદાર હીલચાલ. પ૩ 


* શુઠીનો...ફેર્ફર.. .બે--જમણી મૂઠીને પાછી ખે'ચો તેજ 
વસ્નતે લળી મૂડીને આગલી તરક ધકાવેો, ધડને કેડપર જમણી બા- 
જીએ ફેરવો. પગની સ્થિતિ ઉપર પ્રમાણે. એથી ઉલ  ઢું-જમણો પગ 
પાછો હઠાવીતે આ કસરત કરો, આડ આઠે વાર કરે. 

* ફજુતિરજી વૈ વિરૂદ્ધ હાથ પગનો ઉપચોગ, 
વયાર--જ/મણેો પગ ખે હાથ આગળ. મૂઠીઓ વાળેલી. 
ચેતવણી--જમણા પગ આગળ હોય ત્યારે ડાબા છણાથથી 

શરૂઆત કરે. 
ડાબી મૂડી...ફેકો...એક--ડાખી મૂડી નેરમાં ડ્રે'કી ધડ જ- 
મણી તર% ફેરવો. શરીર તી દિ ઇતિ ૧ લી પમાણે. 
મૃડ્ઠમાં.. .ફેરફ્રાર,...એ--ઉપર પમાણે. આડ આઠ વાર કરે. પછી 
સ્થિર અને ધ્યાનના હકમ અમલમાં લાવે. 
ઈતિ ર જી બાહ ફ્રે"કવા અતે તાણુવા* 
તૈયાર- ખે થાશથ્ર યમો પમ પાછળ ૫ અને મૃડીઓ વાળે. 
મૂડ કૂખ સામે ફે કે. મૃડીએ...ફ્ે'કો...એક--જમણા પગ 
જ આગલી તરક કાટખણે, ડાબો પગ સીધો લ'ભ, 
અને ધડ સામેની દિશામાં રાખીને બ'ને બાહુ 
કોણુીમાંથરી સંકાચી છાતી સૂધી ઉંચા ચઢાવે, 
પછી સામેની દિશામાં ન્તેરભેર ફેંકી ખભાની 
સાથે એક છારમાં સમાન્તર રાખો. ધડ આગલી 
તરક્‌ ઝુકાવો, શ્વાસ ઉંડાણુમાં, બાહુને ખે'ચવાથી 
0 ખભા તગ, મૂડીઓ ત્રાંસી, 
સન જ અને તેના અ'ગુદાપર નજરે 
ચિત્ર ૭૭ મું. રાખો. (જીઓ ચિત્ર ૭૭ મું) 
પાછી...ખે ચે।...ખે--શરીરને જેર આપી 
આહુને પાછા ખે'ચી સ'કોચેો અને મૂડીએ છાતી 
પર રાખો. ધડને પાછળ હઠાવી છાતી આગળ ૫- 
ડતી કરો. આઠ આઠવાર કરો. એ રીતે જમણે પગ 
પાછળ લઇતે કસરત કરે, (જીઓ ચિત્ર ૭૮ મું) 
સારડી તાણુવી, વલેવવું અને વહેરવું; એવી 
કેટલીક ત્રિયામાં આ કસતનો ઉપયોગ છે. 





પ૪ વ્યાયામ કલા શાસ્ત્ર. 


ફાતિ 3 જી, ઉપલી ગમ મૂઠી ફે'કવી, 
ભે 
તયાર્‌--હાથ કમ્મરે, અને પગ ખે હાથ છૂટા. 
મૂડ ૫ર ફેકે. જમણી મૂઠી ઉપલી ગમ...ફેકે...એક--ચા- 
' લ્રાકીથી જમણા પગ કાટખશેું અતે ડાબા પગ સીધે 
લ'બાવતાં ડાખી બાજુએ ધડને ફેરવો અને જમણી મૂડી 
ઉપલી ગમ ફે'કો. ધડને ડાબી બાજીએ નમાવી જમણી 
ખાજીતે બની શકે તેટલી ત'ગ કરે।, લ'બાવેલો હાથ સી 
ધો, માથુ' જમણી તરક ફ્રેરવેલું, અને નજર હાથેલીના 
છુ પંઇ ભાગને તિહાળતી રાખો. ( જીઓ ચિત્ર ૭% મું ) 






ચિત્ર ૯૯ સુ. ફેર્ફા૨...બે--સપાટાબ'ધ હાથ કમ્મરપર લાવો, 
પગની સ્થિતિ બદલ્યા વગર્‌ અવળા #%રે, ડામા પગ કાટખણે રાખી 
જમણા પગ સાંધો લ'બાવા અને ડાબી મૂદી એકદમ ઉપલી 
ગમ ડફે'કો. 

આઠવાર કરો. તૈયાર--હાથ કમ્મરે રાખી બ'ને પગ પર 
સમતોલ રહે. પછી ધ્યાન--ધ્યાનની સ્થિતિ ધારણુ કરે. 


છટાદાર હીલચાલ-દોડવું. પપ 


કળા ૮ મી વિવિધ ૨ચનાથો રોડવુ 
ચેતવણી, 
સૌનો નાયક હોઈ શકે એવા ચાલાક છોકરા 
પહેલા ન'બરે એટલે મોખરે હોવો જેધએ અને તેના 
પગલે પગલે બાકીના છોકરાએ ચાલે એવે બ'દે 
બસ્ત રાખવો ન્નેધદએ. 
ચાલતી વખતે પ્રથમ ડાખો પગ ઉપાડવ. 
ગાયનથી અને આગેવાન-ન1ગક હૈય તેતાથી વખતે 
“ઝક વખત તાલ મેળવવે ન્નેદએ. પાસેતું ચિત્ર મધ્યમપણે 
ચિત્ર ૮૦ તું દોડવાની સ્થિતિ બતાવે છે. 
સામેની દિશામાં દોડતાં શીખ્યા પછી છારના ડેકડા ડરવા, 
આગળ ખતાવેલી રચના પ્રમાણે ધીમે ધીમે બધાએ દોડવું અને વખતને 


મેળ બરાબર રાખવો. 





પ્રકાર ૧ લે? 
તેયાર--જમણેા હાથ બાજુમાં લટકતો અને 
ડાખો હાથ પીઠે વાળા. પછી તે વડે જમણા હા 
ચને કોણીમાંથી પકડી છાતી ખુલ્લી રાખીને ઊભા રહે.- 
રાડો--આગેવાનની પાછળ પાછળ ચિત્ર ૮૧મા 
પ્રમાણે દોડે. ( જીઓ ચિત્ર ૮૧ મું ) વિત્ર ૮ામું 


પ્રકાર્‌ ૨ જે, 


તૈયાર--હાથને ઉલટા રાખીને ઊભા રહે. 
દોડે--નાયકની પાછળ દોડદોડ કરે. 
એક સરખી રીતે પગ ઉપાડે છે કે નહિ તથ 
તાલ સાચવે છે કે નહિ તે બાબત પૂરી તપાસ 
શ્મું કરવી જેધએ. ( જાઓ ચિત્ર ૮૨ મું] 





પ૧ વ્યાયામ ડલારાસ્ઝ* 


પ્રકાર ૩ ને, ચકાકારે કચ કરવી, 


' તૈયાર-પીકે અદખ હાથ કમ્મરપર વાળેલા રાખો. 
સોટા વત્તેળના ફેરમાં ચાલે-મોટા ગોળાકાર 
વસેળમાં આગેવાન છોકરો પ્રવેશ કરે એટલે તેની 
પાછળ પાછળ દોડો. દરેક ચકર અ'દરના ભાગમાં લે 
અતે છેવટે મધ્ય બિ'દૃથી લીટીને સાંધેલી રાખી નવું 
ચિત્ર ૮૩ મું. ચકરલેતા લેતા બહાર આવો. પગ સાથે ઉપાડો. 
પ્રકાર ૪ થી. 
ચો ખૂણાકારે બુર્જ ખ્ૉધતા રો ડો-ઉપરની જ | દ્રઉ 
આફકુતિ પરી થાય એટલે આગેવાને ચોખણમાં આવી ક ન 
જવું. અતે બાજુમાં બતાવેલી ૮૪ મી આકૃતિ પ્રમાણે હ 7 દ યું 
દોડ ચાલુ રાખવી. [ચત્ર ૮૪ મુ. 
પ્રકાર પ મો. અધ વળુળાકાર્‌* 
તૈયાર- હાથ કમ્મરે ગોઠવેલા. 
અઘ વસુળાકારે ફ્રો-આગેવાને દોડ 
[લુ કરવી. તેની પાછળ બધાએ વધવું. ષથ- 
મા આંટો અધ વતેળમાં આવી રહે, એટલે 
માંહેલા ગાળે દોડીને 'બીન્ને અધ વસેળ 








ચિત્ર ૮૫ મુ. ર ર 
બનાવવો; અને એમ એક ખીજની અંદર્‌ વત્તુળાકારે દોડતાં મયાદા 


ટૂંકાય એટલે અટડવું. 
પ્રકાર્‌ ૬ ઠો. વચમા ધુસલું અને ધેરલુ* 
( આંટી નાખવી કે અ'ગ્રેછી ૮ ના આકારે થવુ', » 


તૈયાર--પાછળ પ્રમાણે 


, _૮ ના આંકડાની માફક સકળાએ।-આ" 
'બંવાને અગ્રેજી આઠેની પેઠે દોડ કરવાનો વિચાર 
જણાવીને ચાલવાતો આરભ . કરવો અને 


૩ વાર પૂરી કરીને દોડવું. “પત્ર ૮૬ સુ 





છટાદાર હીલચાલ-દોડવું, પ૭ 


[---૦૦--૨ પ્રકાર ૭ સે. 

1! સ] તૈયાર--હાથ ગરદનપર ને ખભા પાછળ પડતા. 
111 રઝ! ચિત્રમાં બતાવ્યા પ્રમાણે સોસરા નીકળી જવું. 
1 ---------* | અને ખખમર રાખવી કે ઠેઠ છેડા સુધી આવે છે 


ઉ તલાટ તવમ (૪ પધા છ ત્રાડ સ ગાતળત 4 શિ 


ચિત્ર ૮૭ ઝુ* %્ઠેનહિ. 
પ્રકાર્‌ ૮ સે।. ઘેરે ધાલતા આગળી વધવુ... 


આ વ્યૂહતી રચના અઘરી લાગે તેમ છે 201 દ્‌ 
પૃણુ જ્યારે તેનું સ્વરૂપ ધ્યાનમાં ઉતારશે ત્યારે 
તે સહેલી છે એમ માનશે. ટૃકડીને આગળથો ચિત્ર ૮૮ મુ. 
સીધી લીટીમાં ઊભી કરે. પછી ન'બર ખોલાવો અને નાના વતનુળાકારે 
ગુ'જને પાડતા એટલે ભમરાની માફક આંગી ર સ બ્રાજીએથી 
*પેલી બાજુના છેડા સુધી દોડ ચલાવે. બની શકે તેટલીવાર એ રીતે 
પલાયન” કરે, 


મકર ૯* 
ક...“ પહેલી રચના સાધી હશે તો હાલ દુંકહું 
૧./“-સ5-2 છું તે બહુજ સહેલી થઇઇ પડશે. તમે આ 
ચિત્ર ૮૯ મુ'' છેડાથી અધ વત્તૂલાકારે ઉલટ પાલટ દોડતા 


દ્વેડતા પેલા છેડા સુર્ધા ન્નએ અને ત્યાંથી પાછા કુમેડાઇને ઉલટી રીતે 
અર્ધ વજુલાકાર જેડતા નડતા અસલ સ્‍થાને આવે. જે તમને તે 
એળ'ગતાં કાંધ્પિણુ મુશ્કેલી 'માલુમ પડે તો એક ટ્ૃકડીની બે ટૃકડીઓ 
૧૨ ખાર ઇંચના પ્રમાણુમાં કરે, તે પ્રમાણે ગોટવવાં જે બાકી રહેલા 
હોય તેને નનેનાર તરીકે રાખે. 


ષત વ્યાયામ કલાશાસ્. 


વિભાગ ૩ જે. શિક્ષણુમાં ઉપયોગી કવાયત. 
શિક્ષકને સુચના. 


(૧) છોકરાનું લક્ષ પોતાની તરક ખે'ચ્યા વગર હુકમ કાઢવા નહિ. 

(ર) જે હુકમ થયો તેનો અમલ કરવા પર ખાસ ધ્યાન ભમાપવું. 

(૩) એકવાર ખોલવું, જેરભેર એટલે તાણીને ન બોલવું, પણુ 
વર્ગનાં બાળકો સહેલાઇથી સાંભળી શકે તેવા ધીમા સાદે ખોલવું જેથી 
તે સાંભળી લેવાને ધ્યાન આપવાની રેવ પડે. 

(૪) એક હુકમ અમલમાં આવી રહે યારે ખીન્ને હુકમ આપવો. 

સ્લેટ પેન પકડવા વિષે ડ્રિલ, 
( બાળ વગેમાં ખાસ. ) 

તેયા૨--ખાળકાએ શિક્ષકના સામે જેવું. 

(૧) ડાબા હાથ ખતાવો--બાળકેોએ ડાબો હાથ બતાવવે. 

(૨) ડાબો હાથ પાછે લે!--બાળકોએ ડાબો હાધ પાસા- 
માં લેવો, 

(૩) જમણા હાથે પેન લે--અ'ગુઠઠો અને તેની પાસેની 
આંગળીને જમણી ખાજા તરક ફેરવીને તે વડે પેન પકડવી અતે ધરવી. 

(૪) પેન અ'ગુઠા અતે તજની વગ્ચે મૂકો અને તેને; 
એક છેડો સ્લેટ તરફે રાખો--બાળકોએ આજ્તાના અમલ કરવો. 

(૫) પેનની નીચે વચલી આગળી રાખો--બાળકોએ 
વચલી આંગળી લ'બાવી પેનની નીચે 2કણુ રૂપે ગોઠવવી. 

(5) ડાબો હાથ સ્લેટતે તળીએ ર્ાખો--ડાખે હાથ 
નીચે ધાલી તે વડે ડાખે પાસે મધ્યમાંથી સ્લેટને પકડવી. મથાળેથી 
પકડી હોય તો ભૂલ સુધરાવવી. 

(૭) ષેનની અણી સ્લેટપર્‌ રાખા અને લખવા માંડા-- 

શિક્ષકના ખોલ સાંભળી લઈ સ્ક્ેટપર્‌ લખવાનું કામ કરવું. 
* ગણિત અને ડિક્ટેશન પ્રસગે ડલ? 
તૈયાર--બાળકેએ શિક્ષકના સામે જ્નેવું. 
(૧) સ્લેટ કાહેો--દક્તરમાંથી સ્લેટ કાટવી. 


લેખનડિલ. પછ 


(૨) પોળુ' કાહો--દક્તરમાંથી પોતાં રાખેલી પતરીની દાબડી 
ખહ્ઠાર્‌ કાઢવી. ( સ્લેટ સાફ કરવાને સારૂ આ સાધન અવશ્યે રખા- 
વું. થુ'ક ચોપડી ગ*દુ કરવાની રેવ છોડાવવી. તેમજ વર્ગના ચાલુ 
કામની અંદર કુડાંમાં રા લેવા જવાથી ગડબડ થાય છે તથા ખીન્ન 
વર્ગૈના કામને ખલેલ પહોચે છે માટે દરેક છે।કરો। પોતાને ધેર્થી કપડાને 
કકડો પલાળી દદાબડીમાં મૂકી લાવે તે ધણી નનતની હરકત દૂર થાય.) 

(૩) સ્લેટ સાફ કરો. -- દાબડીમાંથી પોતું કાઢી તે વડે સ્લેટ 
સાપ કરવી. 

(૪) વિર્‌ાસન ડરે।--ડાબાને ઉંધો ડરી તે પર ખેઠંક લેવી ને 
જમણે પગ ઊભો શાખવે. (અનુકુળ હોય તેવા વર્ગમાં કહેવું જેધઈએ.) 

(૫) પગપર સ્લેટ મૂકો--ડાબા હાથે સ્લેટને ડાબે પાસે મધ્ય- 
માંથી પકડી જમણા પગ પર લેવી. (અ'ગુઠો અને તર્જની ઉપર ૨્‌ખાવવાં.) 

(૧) પેન કાહો--પેન દ#તરમાંધી કાઢવી, પું 

*(9) જમણા હાથે પેન પક્ડો--અગુઠા અને તર્જની વડે 
પેન પકડી નીચેના ભાગમાં વચલી આંગળી રેકવવી. (પેન અજીદાર 
રખાવવી. ધેરથી તે પ્રમાણે ઘડી લાવવાને કહેતા રહેવું. ) 

(૮ લીટો રારશે--જર્‌ર હોય તે પમાણે લીટીઓ દોરવી. 

(«) મારા સાસુ' જીઓ, બાલ સાંભળો અને લખો-બા- 
ળકોાએ સાધન તેયાર કરીને શિક્ષક સામે જ્નેવું. તેઆ ધ્યાન આપે 


એટલે શિક્ષકે ખોલવું, અને વિદ્યાર્થીઓએ તે સાંભળી લઇને વ્યવસ્થિતપણે. 
સ્લેટપર્‌ લખવું. થ્‌ 
ક્રોપી લખવા સ'બ'ધે ડલ, 


કોપી કાગળપર્‌ લખવાની હોય છે. સ્લેટપર પેનથી જેમ લખ- 
વાનું કામ સહેલથી થઇ શકે તેમ કાગળ ઉપર શાહીથી લખવાનું બની શકે 
નહિ માટે તે શરૂ કરતા પહેલાં સ્લેટપર ખડીના કિત્તા કઢાવવા નજનેઇએ; 
તેના આર'ભમાં ખે બાબતો ઉપર લક્ષ દેવાની અતિ અગત્ય છે. 

જ કિત્તા પકડવાની હેવ પાડવી--કાપ પ્રમાણે કલમ પકડ- 
તાં શીખવ્યું હોય તો અક્ષર મરેડદાર કઢાવવામાં મહેનત પડે નહિ. 

લ ખડિયામાં કલમ ખોળવાની 'ટેવ પાડવી--ખડિયા ખ- 
ડથી કે શાહીથી ભરી કાઢતાં અટકાવવા, હદ કરતાં વધારે પાણી રેડવા 


૫૦ વ્યાયામ કળાશાસ્. 


'નદૈવું, વગેરે ખાબતપર કેટલાક દિવસ ખાસ રોકણષી રહેશે તો બાળકે 
રેવાશે, અને આગળ ઉપર વ્યવસ્થિત પગે કામ કરતાં જશે. કેટલાક 
દિવસ આ બ'તે ખાખતો પૂરતુંજ કામ લેવાથી કામતી અવઘડંતા દૂર 
થઇ શકશે, 'ખડિયામાં શાહી થોડી હેય તો અતે ભરેલી હોય તા કેટલી 
કલમ ખોળવી તેનો અ'દાજ નહિ હોવાથી કોઇ વખતે કલમ ,બહુ 
ખોળાય છે, તેથી ખ'ખેરીને શાહી કમી કરવી પઠે છે, જેના ' યોગે 
આસપાસની જમીત ગ'દી થાય છે, દાથ બગડે છે, ડબકા પડે છે, અને 
અક્ષર શાહીથી ભરાઈ ગયેલ! કે લૃખા દેખાય છે. માટે આવી નજીવી 
બાબતો પરે પખ્મુ વિશેષ ધ્યાન દેવાતી જરર છે. 
છેક ઉપલા ધોરણમાં જતે કલમ ઘડે તેમ થવું જેદ/એ, મુજ- 
રાતી અક્ષરતી કલમ કરતાં બાળખોધની કલમતો કાપ વિશેષ આડા 
ર્‌ખાવવે1. છેક નાની કલમો કે જે રીતસર પકડી શકાય નહિ તે ફે'કો 
દેવી અને ફરીને વાપરવાને મનાઈ કરવી. લખવામાં સ્વચ્છતા ઉપર પણુ 
લક્ષ આપવું જઇએ. 
છેક નાની પેન કે પેન્મિલને ભૂ:ગળીમાં વાલી વાપરવાની ફરજ 
પાડવી નનેઇએ. ગામડાંમાં પતશરાંની ભૂગળીઓ મળવી મુસ્કેલ હેય તો 
એરડાની ડખો કે સાંદ્ઞાતો ઉપયોગ કરાવવો, હોલ્ડરથી ગુજરાતી 


#'ઝ 


કે બાળખોધા લખાણુ કરતાં અટકાવવું. 
ડ્િલિ* 
(૧) ખડીઓ કારે, (૨) ખડિયો જમણે પાસે મૂકો, (૩) તેને 
"દારો કાઢો, (૪) કલમ કાઢે. (૫) તે સ'ભાળો. (૬) અતે ખાડિયા પાસે 
મૂકે, /૭) કોપી ખુક કાઢો. (૮) તે સામે મકો. (૪) પગને ટેબલ રૂપે 
ગાઠવો-એટલે ડાબો પગ ચતો રાખીતે તેના ઉપર્‌ જમણે પગ બાજુ 
ભેર નમાવે. શરીરે ટટાર રહો. અથવા ઊભા પગે ખેશી ખ'તે પગનાં 
તળાં બાજુભેર કરી માંહેલી તરક નમાવી ધુંટણા પાસે કરે. ( બાળ- 
જોને અનુકૂળ પડે તેમ કરવું.) (૧૦) કોપી જમીન પર્‌થી ઉઠાવી પગ 
પૂર્‌ મૂકો અને તેનું. લખવા જ્ેગ પાતું કાઢો, (૧૧) કલમ જમણા ।। હાથે 
પકડે, (૧૨) ખડિયામાં ખોળે. (૧૩) પહેલી લીટી લખો, અમુક વષ્મતમાં 
લખવાની રેવપર આવવું અતે કામ કરી રહેથી નવો હુકમ આપવો. ફેરફારની 
જર્‌ર્‌ પડે ત્યાં ફેરફાર કરવાતે આથી પ્રતિબ'ધ છે એમ સમજથું નહિ. 


વર્ગમાં છટાદાર હીલચાલ. દ 


કેટલીક હીલચાલે? 

(પાઠના આર'ભશમાં અને અ'તે થઈ રાટે, ) 
તેયાર્‌--છોકરાંએ શિક્ષક તરક ધ્યાન 
આપવું. ઊભા થાએ વગેમાં ઊભા શવું. 

બરાબર ઊભા રહેો--( જીઓ ચિત્ર ૧ લું) 
૧ લી ફૃતિ--(સ'જ્ઞાનો ઉપયોગ કર્વે9) 
તૈયાર--ચેત્ર ૧ લા પમાણે-(૧) હાથ જ 
મ્હો સામે લ'બાવો--ગોળાકાર હીલચાલની ક 
સઝ આગળ લ'બાવી ખભાની છારમાં રાખવા, (જીન દ ક 
ચિત્ર $ લુ”. એ ચિત્ર ર જાં.) (૨) તાળી--તાળી પાડવી. શિન ૨ જુ. 
(રનમસ્કાર્‌--એઉ ઉ હાથ ભેગા કરી સ કાગ 
વા અને માથુ નમાવી નમસ્કાર ડરવા./જી- 
જ ઓ ચિત્ર ડજાં.)હાથર છુટા પાડવા અને નીચે 
પાસામાં ઉતારી તેૈયારની સ્થિતિ લેવી./૩)૪મ- 
ણો પગ આગળ મૃકોા.(૪ અદબ-શરી? સીધા 
_ થપનત અદબ કરવી. (જુએ ચિત્ર ૪ ચું.) 
ધિ ડ58 (૪) પાછો લો (૫) ખેશી જાઆ -અદખ ઇક 

ચિત્ર ૩ #'. કાયમ રાખીને ઊભા પગે ખેશી «તું. 

ફાતિં ૨ જી ખાહુ ઊંચા કરવા, 
યાર્ન જુઓ પાછળ(૧ ) બાહુ સા- 
થાપર૨--હાથતે અકડ રાખીને આગલી તર- 
(થી લ'બ વત્તલ હીલચાલમાં સપાટાબ'ધ માઃ 
 થાપર્‌ ચઢાવો, માથુ બેઉ હાથની વચમાં રા- 
ખો. આંગળાં સીધાં લ'બાવવાં. (જુઓચિત્રપમું.) 
(૨) તાળી--માથાપર તાળી પાડે (2) પીઠે 
બ દુ અદબ--હાથને સપાટાબધ નીચે તમાવીને 
ચિત જાન પીકે અદખકરવી, છાતી આગલી તરફ ચોરસ બતાવવી. 
(જુએ ચિત્ર ૬ ડું.) (૪) જમણા પગને ડાખા પગની આગળ 
ઊંધે ગોડૅલો--ડાખા પગની આગળ જમણું પેગ આડો ડરી “તેનો 
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અ'ચુડો જમીનને અડે તેમ ગોઠવો અને છાતી આગળ કાઢી ઉભા 
રહેવું. (૫! તે પાછે લો--અસલ જગોપર મૂકવો. (૧ ) ડાબો 
ખાગળ ગોઠવેો---જમણાની પેઠે. (૭) તે પાછે લે. (૮) તૈયાર“- 


કૂતિ 3 જી ખાંડબુ'* 


(૧) પગ પાસે--ચિત્ર ૭ મા 
પ્રમાણે એડીઓ ધુમેડી પ'ઝા પાસે 
લેવા. (ર) બેશી જાએ--ચિત્ર 
૮મા પમાણે ખેસવું. હાથ કેડપર-- 
તાકીદે ઊભા થવું અને ચિત્ર હ મા 
પરમાણુ હાથને કેડપર ગોઠવવા. 
(૪) માથું જમણી તર? ટ્રેરવો-- 

ચિત્ર હમા પ્રમાણે માથુ' ફેરવવું. (૫) ઊં 
# ડૉખીસેર્‌--બઓીજ ખાજીએ ફેરવવું. 
કિ માથાને કઠેણુ રાખી બરાબર આમળવું 


નાસિર. 


થિત્ર ૮મુ', જેઇએ. તે વખતે ખભા નીચા ઉતારેલા રાખવા અને ' 
દાઢી ખભાને અડકે તેમ માથુ' ફેરવવું જોઇએ. (૧) હાથ આગળ 
લ'બાતે।--ડાધ્ર કેડેશ્રીઉઠાવી લઇ સામે ફે'કવા. (૭) ડાબા હાથપર 
જમણી મૂઠી ઠોકો--ડાબા દાથ ઉપલી ગમ ચતો ફરવા તેની 
સાથે જમરા હાથ માથાપર ચઢાવી દઇને તે હાથની મૂઠી ડાબા 
ઢાથની હાથેલીમાં ઠોકવી. ફેર્ફાર્‌--ઉપરથી ઉલટી રીતે કરવું. 

ફાતિ ૪ થી. 


(૧) હાથ માથાપર ઊંચાકરો. (૨) માથુ' પાછળ-- 
માથુ પાછળ નમાવી ઉંચુ ન્નેવું. (જુઓ ચિત્ર ૧* મા) 
હાથેળીઓ સામે. (3) હાથેલીઓ ધુ'ટણે-આગલી તર 
નમી ધુ'ઢણુપર્‌ હાથેલીઓ મૃકવી. અતે શિક્ષક સામે જેવું. 
(૧)-એક પ્રમાણે. ( ૪ ) પગ હોકવા--(માકે'ગ ટાઇમ) 
હાથને કોણીમાંથી વાળી કમ્મર સુધી ઉંચા ચઢાવવા. અને 
શિક્ષક કહે તે પ્રમાણું વારા ૪રતી પગ ઉઠાવી જમીનપર 
પછડાતા મૂકવા. શિક્ષકે યાબો, જમણા એમ મરજી હોય 
ર સાં સુધી ખોલવું નઇએ. (૧)-એક પ્રેન્. તૈયાર--હાથ ઉતારી 


ત્ર ૧૦ મુ. તૈયાર રહેવું. 









વગમાં છટાદાર હીલચાલ. ૫૩ 


ફેતિ ૫ મી. 

4 (૧) ઢાથ_ આગળ લ'બાવે. (૨) હાથેલી 
છ ઓ સાસેની દિશામાં ધરેો-કાંડામાંથી પ'ઝા 
ઉંચા એટલે બરાબર ઊભા ડરી સામેની દિ- 
શામાં ધરવા. (૩) આંમળીના ટેરવાં જમીન 
તરફ કરે।.-ઊભા કરેલા પ'ઝા નીચા નમાવવા. 
(૪) હાથકેડૅ--લ'બાવેલા હાથ કેડપર લાવો. 
(૫) માથુ જમણી ખાજીએ નમાવેો-- 
અ છીસિત્ર ૧૧મા પ્રમાણે માથુ'નમાવી કાન ખભાને 
ચિત્ર 1૨ મુ. અડકાડવે(૫૬)ધડ પાછળ નમાવે।. ધડ પાછળ નમાવે. ચિત્રધ૬મુ 

ફુતિ ૬ ઠી. 

( ૧ ) પગ પાસ પાસે કરા-(૨) હાથે- . 
લીએ પાછલી તરદૂ પાસામાં હાથ લટકતા રહેવા 
દઇને હાથેલીઓ પાછળ ફેરવવી. (૩) ખાહુ 
માથાપર-ગેોળાકાર્‌ હોલચાલથો બાહુ ખભા 
ન ઉ૧પ૨ લ'બાવવા. હાઘેલીએ ચતી કાયમ રાખવી. 

ચિત્ર 3 ર (૪) હાથના અ'ગુદા જનેડે-અ'ગુઠા પાસે કરવા. 

(૫) પગનાં આંગળાંના સ્પર્શ કરા (%) બાહુ પીઠે--એકદમ સીધા થવું, 

બાહુ માથાપર ફે'કવા અને તાંથી પાસામાં ઉતારી પીઠે કુલાપર્‌ છુટા 

રાખવા. (19) પીડે તાળી- તાળી_પાડવી ધ્યાન-હાથને પાસામાં લેવા. 
તિ૭ 

(૧) મૂઠીઓ વાળે. (૨) «મણી મૃઠી 
માથાપર ઊંચી કરે. ( જુઓ ચિત્ર ૧૪ 
મું. ) વારાફરતી _મૂડીઓ તીચે ફે'કો--શિક્ષક 
ખોલે તેમ બ્નેર્ભેર ક્રિયા થવી નેએ. આ- 
ઠેવાર્‌ કરે. ડાબા હાથ ઉપર હેય યારે સ્થિ- 
રતો હુકમ આપવે.._ પગ પાસે કરે. (૫) 
પગને સ્થિર રાખી એડીમાંથી ઊચા થઈ જ- 
મણી ખાજી મરડાએ--(ચેત્ર૧પ મા પ્રમાણે 
કિક ધડ આમળતું, રિક્ષકે સીધા થવાનો અને ચિત્રસુ 1૫સુ 
કા 1૪ મુ. બીજી બાજુએ ફરવાનો હુકમ આપવે।. 












%૪ વ્યાયામ કલાશાસ્ત્ર 


મુતિ ૮ મી. 

(૧) બાહુ ઊચા કરો. આગલી તર'થી માથે ચઢાવવા, (ર) 
પગનાં આંગળાંપર રહો. (૩) એડી નીચી નાખતાં હાથ નીચા રાખે. 
(૪) ધુ'ટણ આગળ નમાવો.--પગતે જમીનપર સપટ રાખી આગલી 
તરપ બેઉ ધુ'ટપ્યુ પગની આંગળીઓની સીધી લીટીમાં આવે તેટલા 
પૂરતાં નમાવવાં. (૫) ઘુ'ટણુ પાછળ હહાવે-ઘુ'ટણુ પાછાં હઠાવી પગ 
સીધા ડરવા, 

કાંતિ € મી. 

(૧) હાથ મ્હેો સામે લ'બાવો-( જાઓ 
ચિત્ર ર જું ) શરીરને તે ધમાણે રાખવું. 
(૨) કોણીઓ પાછળ ખે'ચા-એકદમ બેઉ 
છાથની કોૌણીએ પાઇળ ખચી બતની શકે 
તેટલી છાતી આગળ પડતી કરવી (જુઓ 
“ ચિત્ર ૧% સું.) (૩) કમ્મર આગળ તાળીની 

તૈયારી-સપાટાબખધ ખાદને આગળ લ'બાવી દૃ 
કે દેઈ હાથના પ'ઝા છાતી ભણી તાણી લેવા સચિત્ર 1૭ સુ. 
ચિત્ર।૬મુ અતે એવી રીતે શખવા કે ડખો હાથ કેડની આગલી 
ક તરક ઉપલીગમ ચતો રહૈ અને જમણે તેની તરક્ના સ્તન 
આગળ ઉંધો રહે. ( જીઓ ચિત્ર ૧૭) (૪) તાળીન્તુતે 
તાલી પાડવી, ( ૫ ) સ્વસ્થ ઊભા રહેો-હાથ પાસામાં 
નમાવી પાછળ ડલાપર લઈ જવા અને ડાખા દાથ 
પર જમણા હાથની ણથેલી મૂકી ડખો પગ આગળ 
ઝુકતા 'કેરવો, ( જીઓ ચિત્ર ૧૮ સું.) 
ઇત્યાદિ અતેક પકાર થઈ શકે અને ચાલુ કામે 
હાથ પગ તથા ધડ વગેરૈતે શ્રમ આપી શકાય. (કુલચિત્ર ૪૭.) 








ય્ચચીય જજ રજિ. 
ભાગ ૨ જો, 


-ઝન-------46ન્‍-- 
અખાડાની કેટલીક તાલીમ, 
પ્રાથમિક- સૂગનાએ. 
પોશાક વિષે? 
તદન ખુક્ષા શરીરે કસરતમાં ઉતરવું તહિ, હમેશાં તેને સાર 
ધટિત પોશાક હાજર રાખવો જેધએ. યૂરોપિયન કસરતબા77 ટ્રાઉ- 
જર નામે પાટલૂન, નાનું બદન, કમ્મર્પરો, મોકા' અતે બટ ધારણુ 
કરીને કસરત કરે છે. દેશી પેલવાનતો પણુ ન'ગીઓ અથવા ચદી પહે- 
નીને તેનાપર લ'ગોટ ભાડે છે. એજ પોશાક વિદ્યાર્થીઓને મારે ઠીક 
કહેવાય. ,૫ર'તુ ખુલ્યા શરીરે કસરત કરવામાં કેટલુંક જખમ સમાયલું 
છે. કસરતથી જે કે શરીરની અદર ગરમી ઉત્પન્ન થાય છે એટલે 
ચાલુ કામ વખતે શર્દી થવાનો સંભવ નથી પણુ તે કામ અટપાયા 
પછી શરીરની ગરમી ઘટતી ન્નય છે તેથી, તથા પરસેવાના પ્રતાપે 
શરીર વધારે થ'ડું' થવા માડે છે એટલે શર્દીની અમર લાગુ થવાનો 
સભવ રહે છે; માટે છાતીના આચ્છાદાનને સારૂ અર્ધી બાંયવાળુ' ગ'જ- 
કાશ કે 





કે બદન પહેરી કસરત કરવી ન્નેધએ. 
ગ'જદાશ સવૈત્ર વેચાય છે અને તે સહેજ કિ'મતે મળી શક્રે 
છે, માટે દરેક વિદ્યાર્થીએ જા'ગીઓ લ'ગાટ અતે ગ'જીકાશ રાખવાં. 
આ ત્રણેું વાનાં ચાલુ કપડાંતી અ'દર બાળકે પહેરી રખે તો તે બની 
શકે તેમ છે. નિશાળે જવાનો સમય થાય ત્યારે એ સાધન ધારણુ કરીને 
જરેરતો પોશાક પહેરવો નનેદ્એ અને અભ્યાસનું ડામ અટપાય એટલે 
ધ્રોતિયુ' વગેરે ઉપલક વસ્ત્રા ઉતારીને કસરતશાળામાં જવું જેધએ. 
ઉપલાં સાધનની ખામીવાળા છોકરાઓએ ધોતિયાના બને 

છેડા ઊંચા ચઢાવી કચ્છે ભીડવોા જેઇઇએ. ધોતિયાની (ડક રીતસર ઊંચી :. 
ચઢાવી નહિ' હેય અને લટકતી રાખી હશે તો નીચેના અવયવો જ- 
રર પ્રમાણે ફેરવી કે વાળી શકાશે નહિ. 


૫ ગ્યાયામ કલા શાસ્ત્ર. ૨ 


ખોરાકાદિ આખતે* 

કસરત કરવાથી રીતસર ભૂખ લાગે છે અને પુષ્કળ ખોરાક 
ઉઠાવી શકાય છે. કસરત કરનારતે સારૂ સારભાગ એટલે પૌદિકપણું 
વિશેષ હોય એવા પદાથે પસ'દ કરવા ન્તેઇએ. રવે, મેદો, ધી, દૂધ 
અને માખણુ વગેરે સ્નેહ દ્રવ્ય પદાર્થો પૌદ્ટિક છે. પરતુ તે પદાર્થ ઉપ- 
યોગમાં લેતી વખતે ભૂખ, ઇચ્છા, શરીરની સ્થિતિ અતે દેશકાળની 
"હુવા ઉપર્‌ ધ્યાન આપવું જઇએ. 

આહારનું પમાણુ ધટે તો શરીર સૃષ્ક થાય. તેમજ અકરાંતિયા 
વેડા કરવામાં આવે તો અજીણાદિ ઉપદ્રવો લાગુ પડે. મતલબ કે પકૃ- 
તિતે માફક ખોરાક લેવો એજ ડહાપણુ ભરેલું અને ત'દરસ્તી નનળ- 
'વવાનુ ઉમદા સાધન છે. 

ખાધેલું પચાવવાને વાસ્તે જઠુરતે ચાર પાંચ કલાકનો વિરામ 
“આપવો જેઇઇએ. તેમ ડર્યા વગર ઉપરા ઉપરી ખાનારને આમવાત્‌-- 
મરડો અગર અતિસારાદિ વ્યાધિ લાગુ પડે છે. !. 

કસરતથી ઉત્પન્ન થયેલો પરસેવો સમી નય ત્યાં સુધી ખાવાને 
"ઇચ્છા કરવી નહિ. નિદાન પા કલાક વિસામો લેવો નેઇઃએ. દૂધ પણુ 
તેટલો અવકાશ ગાળીને પીવું ન્નેઇઇએ. 

કસરત કરનારના ખોરાકમાં ચણાની દાળ વપરાય છે. તે દાળ 
છોડાં વગરતી અને 8-૪ કલાક પૂવે પલાળેલી હોવી ન્નેઇએ. કેટલી 
“દાળ પલાળવી ? તેનો અ'દાજ પાચન શક્તિપર છે. બહુધા ર્‌. ના ભારથી 
આરભ કરવો અને અચ્છેર સુધી ચઢવું. ત'દરસ્તી બગડે કે પાચન શક્તિ 
દખાયકી લાગે ત્યારે ઘટતો ફેરષ્રાર કરવાને કાળજી ધરવી. ઉપર્‌ કહ્યું 
'છે તેમ પા કલાક વિરામ લીધા બાદ દાળ ખાવી અને દૂધ પીવું. 

. ફૅસરત કોણે ન કરવી, 

' આરભમાં સહેલી મી હાથ ધરવી. એકદમ શક્તિ ઉપરાંત 
કસરત કરવાથી તથ; ઓછી વત્તી કસરત કરવાથી શરીરની ખરાખી. 
થાય છે માટે શારીર બળનો વિચાર કરીને નિયમિત કસરત કરવી, 

શોકથી પીડાતા હો, ચિ'તાતુર હો, -કે મન અસ્થિર હોય તો 
ક્રસરતશાળામાં પ્રવેશ કરશે। નહિ. 


હ 
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,સધળી ત્ર્કતુએમાં પોતાની શક્તિના અર્ધા ભાગ જેટલી કસરત 
કરવી. આ નિયમતું લક્ષણુ એ છે કે કૂખે; કપાળ અતે ગર્દનપર 
પરસેવાના જેખ છઢે તથા શ્વાસોચ્છવાસ જેરભેર્‌ ચાલે ત્યારે 
કસરતં કરતા અટકી પડવું. 

* કસરત કરતાં કરતાં છાતી ભીડાઈ ન્ય, બહ હાં] જવાય, પડ- 
આમાં પીડા થવા માંડે કે તેમ થશે એવી શ'કા ઊઠે તેજ વખતે કસરત 
છોડી દતે વિરામ લેવે. 

કુદરતી હાજતો એટલે મળ મૂત્રાદિના વેગ રે।કીને કસરત ક- 
રવી નહિ. તેમજ ખાઇ ઊઠીને કે પ્રવાસમાંથી આવીને તૂત ડકસરત- 
શાળામાં દાખલ થવું નહિ. 

અતિશ્રમવાળી અ'ગ ડસરતથી અશક્ત વિદ્યાર્થીઓએ દૂર રહેવું. 
જેમનું માથુ પ્રમાણમાં મોટું અને ભારે હોય, અને જેમતું મટ્રાજ સહે- 
«સાજ મહેનતથી ગરમ થઈ મગને લાહો ચડી આવતું હોય તેવા 
પુરૂષાએ જેક સાદી કસર્તજ કરવી. જે તેવા મનુષ્યો વધારે પરિશ્ર- 
મવાળી કસરતમાં ઉતરશે તો તેમના જ્તાનત'તુ ઉપર વધારે દબાણુ થશે 
અને તેમને ત'દ્રા નાસે વ્યાધિ લાગુ પડશે. 

હૈેદય રોગીએ, અજીણેુ વિકાર્વાળાએ, ક્ષયના ભોકતાએ, લોહી 
ઉકાળાના દર્દીએ અને અ'તરગળ કે સારંગ ગાંઠંથી પીડાતા હાય તેમણે 
સદાએ કસરતનો અના#ર કરવો ન્નેદએ, 

કસરતના ચાલુ કામે તૃષા લાગે તો દશેક મિનિટ વિરામ લઇને 
પાણી પીવું જેદએ. તેમજ કસરત કરીને તૂવે નહાવાની ઇચ્છા ન ક- 
રવી. તેથી શર્દદી કે ગરમી વધી પડવાનો તથા મોત નીપજવાતો ભય 
રહે છેઃ આ સિવાય કસરતબાજે શારીર શાસ્ત્ર પ્રમાણે વત્તેન રાખવું 
અને બદપરેહજી ન કરવી, દુબેળ અને રોગી મનુષ્યોને કસરત કરવાની 
₹ચ્છા હોય તો તેમણે કુશળ ડૉકટરતી સલાહને અતુસરવું. 

 નહાલુ* 

વહાણુા।માં નહાઇતે કસરતશામાં જવાય'તો સારં કહેવાય, થ'ડા ' 
પાણીએ નહાવાની ટેવથી વધારે લાભ છે. ન ખની શકે તેણે તો કુત- 
કૅના. પાણીવડે- નહાવું જેધઃએ. 
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કસરત કરીને જ્યારે નહાવું હોય ત્યારે વચમાં ખાસ એકાદ કલાકને 

આરામ લેવો અને શરીર સ્થિર થાય ત્યારે નહાવું. કસરત કરનારે શરીરને 
સ્વચ્છ રાખવાની અત્ય'ત આવશ્યકતા છે એમ ખાસ સમજવું જેધએ 

કસર્ત કરવાની વેળા. 

સવાર અને સાંજનો શીતળ સમય કસરત કરનારને માટે ઉ- 

તમ મનાયેલો છે. તેમાં શિયાળાનો અને વસ'ત ત્રઠતુતો સમય વિશેષ 

ઉપયોગી કહેવાય છે. બાકીની ત્રકતુઓમાં સાધ્ય થયેલી કસરતો અનુ- 

ભવવી. ચોમાસું કસરતને સાર્‌ અનુરૂળ ગણાય નહિ. કાર્ણુ એ મોસ- 

મની અ'દર સહેજસાજ છેલાયલું કે વાગેલું હોય તે જલદીથી રૂઝાઇ 

શકતું નથી અને વધારે ઈન્ન કરનાર થઈ પડે છે માટે એ કાતુમાં 

દક્નિ થાય એવી કસરત કરવાને ના પાડવામાં આવે છે. 

ડુલા ૧ વલી સાધારણ બઆખતો. 

કસરત ૧ લી-ઊભા રહેવુ 

સીધા ઊભા રહે--લેગોટ ભીડવેો. ખભા અને 
શરીર આગલે પાસે ચોરસ રાખવું, હાથ ખાજાુઓ- 
માં લટકતા મૂકવા, તેની આંગળીઓ સીધી લ'બા- 
વીને પરસ્પર અડકેલી રાખવી, છાતીતે દખબાણુ કર્યા 
વગર્‌ આગળ પડતી લેવી જઇએ, પગની એડીઓ 
એક લીટીમાં મળેલી રાખવી, ધુ'ટણુ કઠણુ, પગના 
અ'ગુઠા બહાર પડતા ( સીધી લીટીમાં ૪પ અ'શનોા 
ખૂણે) શરીરનું વજન પગના આગલા ભાગ--૫'ન્‍ન- 

પર, માથુ' સીધું અને દટી સામેની દિશામાં લ'બા- જીક. 

વેલી રાખીને ઊભી લીટીમાં બરાબર ઊભા રહેવું. થિત્ર ૬ લું. 

કસરત ૨ જી-ચાલવુ”% 

કસરત પહેલી પ્રમાણે ઊભા રહીને પ્રથમ જમણે પગ ઉપા- 

ને એક ગજ આગળ મૂકે, પછી ડાખો પગ ઉપાડે અને તેને 
જમણા પગથી આગળ એક ગજ દૂર મૂકો. એ પ્રમાણે કસરતશાળાન 
આ છેડાથી પેલા છેડા સૂધી ચાલે. (જુઓ પાછળ ચિત્ર ૨ જું), 


સામાન સ્ષિતિ. 
ઉસ રહેવુ. 
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કસરત કરવામાં આ પ્રમાણે ચાલવું ઝમ 
નહિ, પણુ જ્યારે જ્યારે ચાલવા માંડે! ત્યારે 
ત્યારે પાસ પાસે પગલાં ભરીને ચાલવાની ટેવ 
રાખશે નહિ. હમેશાં ભરી શકાય તેટલાં લાંબાં 
પગલાં ભરીને ચાલવું જઇએ. વધારે જણુની 
સાથે ચાલવું હેય ત્યારે પણુ બધાના પગ એક 
સરખા અંતરે એકજ રીતે મૂકવાતી તથા ઉ- 
પાડવાતી કાળજી રાખવી. આર'ભ કાળમાં આ કસરત જરા અગવડ 
ભરેલી લાગશે પણુ મહછાવરે પડેથી ઘણી સહેલી થઈ પડશે. 

કસરત ૩ જી-દાડવુ» 

રાડવાની ત્રિયા--એ ઊંચા પ્રકારનો એક નનતનો વ્યાયામ છે. 
તે વડે શરીરના સધળા અવયવે।ની હીલચાલ થાય છે, લોહી ત્વરાથા 
જરે છે, પરસ્વેદ છૂટે છે, અને સુસ્તાઇ મટીને જાગૃતિ પ્રા' થાય છે. 

ખાળકે કુદરતી રીતે ધુંટણીએ પડતાં શીખ્યા પછી આ કસરતને લાભ 
લે છે. ચતુર શિક્ષકો બાળકોની સુસ્તાઈ ઉરાડવામાં આ કસરતને ઉપયોગ 
કરે છે, બાળકોની વય અને શક્તિ ઉપર્‌ ધ્યાન આપીને દોડવાનું અંતર મૃક- 
રર કરવું જઇએ. સર્તદોડ અને લશ્કરી કવાયત વિષે આગળ વિવેચન છે. 

દોડવું, તેના ત્રણુ પકાર કહી શકાય. ધીમેથી દોડવું, મધ્યમપણે 
રો ડવું અને ઉતાવળે દો/વું; (જીએ ચિત્ર ૩, ૪, પ. ) 

ધીમે દોડવું. ક મધ્યમપણે દે।ડવું. ઉતાવળે દે।ડવું. 
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“ એકદમ બહુ ઉતાવળા વેગે દોડવા જએ તો અશક્તિ પ્રાપ્ત થાય, 
અને તદન ધીમે ધીમે દોડયાં કરીએ તો પગના થાપા ભરાઈ જાય; 
મારે દોડવાને! વૅંગ ચઢતા ત્રામે વધારવામાં પ્રાયદ્દો છે. શક્તિ “ઉપરાંત 
દોડવું નહિ. જને દોડવામાં આવશે તો શરીરને છાની પહોંચશે. 

જ્યારે શ્રાસોચ્છવાસ સપાટાબ'ધ ચાલવા માંડે એટલે વધી ,જય, 
પરસેવાના જેબ છટે, અને થાકની અસર જણાય ત્યારે શક્તિની 
મયાંદા આવી રહી છે, એવું માનવું અને દોડવાનું બ'ધ કરવું. 

રાડવાતી રીત--સીધી લીરીમાં ટટાર ઊભા રહેવું, મૂદીએ 
વાળવી, હાથ કોણીમાંધી ઊંચા ચઢાવી કમ્મરપર્‌ લાવીને આગળ 
ધરવા. દોડતી વખતે ચાલાષીથી પગને વારા ફરતી આગળ વધારવો, 
તે જેમ આગળ વધે તેમ તેના પર્‌ શરીરનું વજન નાખ્યા કરવું અતે 
હાથતે ધડિયાળના લોલકતી પેડે સામેની દિશામાં ગતિમાત રાખતે।. 


રાડવામા સ'સ્ઞાતો ઉપચોગ. 

(૧) ઊભા રહે--સીધી લીટીમાં ઊભા રહેવું. 

(ર) તૈયાર્‌--દોડવાને મારે તૈયાર થવું. 

(૩) રદાડો---દોડવું. શાળામાં જથા બાંધીને દોડાવવું હેય યારે 
આ સત્તા ઉપયોગમાં લઈ શકાય. ચુપષીથી કામ લેવાનું હોય તે 
૩ ની સા વખતે તાલીનો ઉપયોગ કરવો. 

કસરત ૪ થી કૃદવુ' , 

મૂદવાના અભ્યાસથી કમ્મર, પગના નળા અને પીંડીઓ સબળ 
' થાય તથા ધારણા શક્તિ કેળવાય. ફૂદતી વખતે બ'ને હાથ જરા ઊંચા 
કરી બંને ધુઢ્ણુ આગલી તરપૂ વાંકાં રાખી માથું અને છાતી જરા 
નમાવીને એકી વખતે એકદમ આખુ શરીર ઊંચુ' ઉછાળવું પડે છે. 
સાધારણુ રીતે કૂદવાના ચાર પ્રકાર ગણાય. જેમકે ફૂરીને ઉપર્‌ ચઢવું? 
ભ્સકે। મારવો; પરિસર એટલે ફેર્હું અથવા સર્વ તરફ્‌ કૂદવું 
અને મિશ્ર કુદવું. 

ફદકો મારીને ઉપર જવું તેને ઊંચે ફૂદવું કહે છે, ફૂદકો મારીને 
નીચે પડવાની ત્રિપ્યાને ભૂસકો મારવા કહે છે, નહિ ઊંચી કે નહિ 
નીચી પણુ સપાટ જમીનપર કૂદીને એક ઠેંકાણુથી ખીજે ઠેકાણે ફૂદી 
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પડવું તેતે પરિસર કે લાંખુ ફૂદવું કહે છે; (એની અ'દર પટ એળ'ગવાની 
તથા બાજુભેર ફૂદવાનતો સમાસ થઈ શકે;) અને કૂદકો મારીને ભીંત 
અથવા બીન્ન કેઇઇ પ્રકારતા અ'તરાયતે એ!ળ'ગી જઇને પેલી બાનુએ” 
પડવું તેતે મિશ્ર ફૃદવું કહે છે, કેમકે એવા પસ'ગે ઊંચુ' અને પહોળ” 
કૂદવાનું હોય છે. એ ચારે પ્રકારની કસરત ત્રણ રીતે કરવામાં આવે છે 
, જેને સામી ખાજીએ કૃદવું, પાછલી તર ફેદવું અને બાજીસેર ફૂદવું કહે છે.. 
' વેંત કુદદામણી' એ, આ કસરતતે પ્રવેશક દાવ છે એમ 
કહી શકાય. કસરતશાળાની અદર પણ એવીન૮ ઢખે કામ લેવામાં આવે 
છે. એને સારૂં જે ય'ત્ર વાપરવામાં આવે છે ત બહુ સાધારણુ છે. આ. 
પાસેનું ચિત્ર છે તે તેનુંજ છે. પાંચ ૭ ઊંચુ" ફૂદવું. 
હાથ લાંબી લાકડીએ અથવા લાડ- 
ડાની ન્નડી ચીષો પરસ્પર ત્રણ ચાર 
હાથને અતરે સીધી લીટીમાં જમી- 
નમાં દાટવી; તે એવી રીતે કે ખે 
એક ઢછાથ જેટલી જમીનની અદર 
રહે, અને ત્રણુ ચાર ઢાથ જેટલે 
ભાગ ઉપર ખુક્લ્ે રહે. પપ્છી ઉપર 
રહેલા ભાગમાં જમીનથી અર્ધા હાથ (ચત્ર ૬ $:. 
જેટલી ઊંચાઇએ આંગળી જેવી નનડી દોરી સહેલાઇથી અ'દર નય 
તેવાં કાણાં પાડવાં અને તે કાંણાથ્રી ઉપલી ગમ ચાર ચાર આંગળને 
અ'તરે બની શકે એટલા છેદ પાડવા, પછી જમીન તરફના પહેલા 
છેદમાં નેતરતી સોટી કે દોરી ઘાલીને તે દોરીના બ'ને છેડાએ વજનને : 
માટે અકેક નાનો પથ્થર અથવા લાકડાનાં ગચીઆં ખાંધી ઝૂલતાં 
રાખવાં. એ વજન બહુ ભારે નહિ પણુ સાધારણુ જ્ેવેઇએ. કેમકે કસર ત 
કરનારનો પગ ફૂદતી વખતે ને એ દોરીને લાગે તો તરત દોરી ટીલી 
પડી જય એવે હલકે જ્ેઇઇએ. દોરી રાખવી તેના કરતાં ' *તેતરની 


#કેટલેક ઠેકાણે કાણાં નહિ પાડતાં ઊભી લાકડીઓને ખીલીઓ 
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પતિળી સોટી આડી ધાલ્વી તે વધારે ઠીક કહેવાય. જેમ જેમ વધારે 
ઊંચે ફૂદવાનો મહાવરો પડે તેમ તેમ સોટીને ઊંચા ભાગપર્‌ ચઢાવવી 
અને કૂદવાનો અભ્યાસ વધારવો. 

સોટીને ધકો આપ્યા વગર જે પ્સિમ ફરૂદી જય તે દાવ જીત્યો 
કહેવાય. પાસે ઊભા રહીને કૃદી શકાતું ન હોય તો દસ વીસ 'હાશ્ર 
દૂર ખસી જવું અતે ત્યાંથી દૉટ મૂકી ય'ત્ર નજક આવતાં જોેરભેર 
ખને પગ ઉઠાવી કૂદકો મારીને આગળ પડવું. બ'ને પગ સાથે ઉપા- 
ડવા, ભેગા રાખવા અને સાથે નમીનપર નાંખવા. સોટી દોરી કે ખ- 
પાટતે પગ લાગે તો તે દાવ પૂરીથી રમવો ત્તેઇઇએ. 

કસરત પ મી, સાસેની ખાજીએ ઊંચે રૃદવુ 

તેયાર--ય'ત્રની નજીકમાં ઊભા રહો. પગ પાસ પાસે રાખો 

સાસેની બાજીએ ફૂરો--બ'ને હાથ ઊંચા ચઢાવી 
ઢીંચણુમાંથી જરાક વળા અને માથુ' તથા છાતી આગલી _ 
નર# ઝોકાવી શરીરને એકદમ ઉપડવાની ગતિમાં મૂકે. 

ખીજીવાર્‌--સોરીને ચઢતા છેદમાં મૂકતા રહીને 
આગલી તરષૂ રૂદો. સોટી પડી “નય નહિ અતે પગ છૂટા 11 
પડે નહિ તેવી કાળજ રાખે. ચત્ર ૭ ચું. 

કસરત ૬ ઠી, ડાબી બખાજીએ ઊંચુ ફૂદવુ'* 

દોરી કે સોટીને ચબી બાજુએ રાખીને તેનાથી ચાર છ આં- 
ગળ દૂર ઊભા રણા. પછી બ'તે પગ અડોઅડ રાખીતે એકદમ કુદકો 
મારી સોટીને એળ'ગી “ઈ પેલી તરક પડો. છ વાર કરો. એ રીતે 
જમણી બાજુએ પણુ [ૂદો. 








જડે છે અને વાંસની ખપાટને તેની વચમાં ગોઠવે છે. દોરીને મજખુત 
આંધી લેવામાં જે ખમ છે. કારણુ કસરત ક*નારનો પગ તેમાં ભરાય તો 
તે ઊંધો પડી જનય, અતે પીડા પામે; માટે ખે જણુ ખેઉ બાજુએ દોરી 
ઝાલી રાખે તે વધારે સારૂં છે. એટલા મારે કે ઉપર જેવો પ્રસેગ આવે- 
ત્યારે તેએ દોરી છોડી દે અષવા ટીલી મૂકે જેથી અકસ્માત અટકે. 
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કસરત ૭ મી* પાછલી તરર્‌ ઊંચુ' ફૃદવુ .» 
દોરી કે સોટી પાછળ રાખીતે સીધા ઊભા રહો. બ'તે પગની 
પતીશભો દોરીથી ચાર છ આંગળ છેટે રાખો, પછી બ'તે પગે એકદમ 
મદકા મારીને દોરી એળ'ગી ન્નએ. છ વારે કરો. પાછલા ત્રણુ પકાર 
કરતાં આ કૃતિ અઘરી છે માટે કૂદવામાં સાવધ રહેવું. 
કસરત ૮ મી. ભૂસકે મારવે!ઃ 

એક ખેન્ચપર સ્ટ્લ મૂકી તેનાપર ચઢો પછી ત્યાંથી કૂદકો મારી 
નીચે પડે, આ રીતે કૂદવામાં પણુ ખાજાભેર અને પાછળ ભૂમકેા 
મારવાની ત્રિયા થઈ શકે છે. જેમ જેમ મહાવરો વધતો જશે તેમ 
તેમ વધારે ઊંચેથી રૂદી પડાશે. અને તેનો સારી પેઠે અભ્યાસ થયા 
કેડે એક માળતી મેડીએથી ભૂકો મારી નીચે પડે તોપણુ ક'ઈ દુ:ખ 
નહિ થાય. પરતુ એમ કૂદવાતી જગા ખૂબ પોચી અથવા રેત ભરેલી 
ઠોવી નનેઇએ. કૃદકો મારી નીચે પડતાં બ'ને પગ એકે વખતે એકજ 
ઠેકાણેન્પડવા ન્તેઇઇએ જે આગળ પાછળ પડશે તો વેદના થવાતો તથા 
આખા શરીરતે ધકો લાગવાનો સભવ છે. 

આ નનતની કડ્સરતને સાર્‌ તરતાં આવડતું હોય તો તળાવ જેવી 
જગો વધારે અનુકુળ ડહેવાય. 

ડસરત હ મી. લાળું કદવુ, 

તૈયાર--બ્‌તે પપ અડોઅડ રાખી ઊભા રહે, હાથ બાજુ- 
એમાં લટકતા રાખો. 

સાધન --પગતી સામે ડાખી તર૪થી «મળી તર એક આ- 
ડી સીધી લીટી દોરે।. તે લીટીના સામે એક હાથને અ'તરે સમાન્તર 
ખીજ લીટી દોરો. અથવા તો તે ખેઉ જગેપર્‌ ધળની ઢગલી ફરે. 

કૂઢો અથવા ફાળ ભરેો--પછી બ'તે પગ અડોઅડ રાખીને 
એકદમ કૂદકો મારી મુકરર કરેલું અતર ઓળ'ગી નએ. 

એ પ્રમાણે છવાર આગલી તર૪થી અતે પાછલી તરફથી એઓ- 
ળ'ગી નએ. પહેલું અ'તર્‌ બરાબર કૂદી શકાય એટલે બીજ વારે તેમાં 
વધારો કરવો, એમ મહાવરે। રાખ્યાથી રહેતે રહેતે ૭-૮ હાથ જેટલું. 
લાંખુ અ'તર એકીવારે ઓળ'ગી શકાશે. ન 
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' ભ પાસે ઊભા રહીને એકદમ કૂદી જવાતે #ાવતું ત હોય તો 
મુકરર જગેોથી દસ વીસ હાથ પાછા હકો અતે ત્યાંથી દોટ મૂકી 
પહેલી નતિશાનીપર્‌ આવતાં એકદમ બ'ને પમ સાથે ઉઠાવી ફદ “અને 
ધારેલી જગેપર પડે. 

ખેઉ પગ સાથે રાખીને નિયમિત જગોતી અદર નાહે પડનાર 
દાવ જીત્યો છે એમ ગણાય નહિ માટે ફૂદતાં અને નીચે પડતાં પગ 
સાથે રાખો તથા જગોવું મુકરરેપણું લક્ષમાં રાખી ફાળ ભરે. 

કસરત ૨૦ સી-પોાતે પકડેલી લાકડી ઓળ'ગવી, 

એક હાથ લાંબી લાકડીતે તેના બે છેડા આગળથી મજખુત 
પકડો, પછી કૂદકો મારી ઉપડતાની સાથે પગ વાળી લો અને તરતજ 
હાથ નીચા નમાવી લાકડી એળ'ગી જગો. પછી તેજ સ્થિતિમાં 
એટલે અવળે મૉંઢે કાયમ રહી ફૂદો અતે તરતજ પગ વાળી લર્ધ્ હાથ 
નમાવી પહેલાંતી જગોપર આવી સ્થિર થાએ, 

કસરત ૧૧ મી-પગવડે પગતે ઓળ ગવે।* 

જમણા પગને સામી બાનૂએ ધરીને મરડો, ડાબા પત્રવડે પગને 
હાથ વડે તેતો અ'મુડો પકડો (જીએ ચિત્ર. ) અને એ!ળ ગવે।. 
ડાબા પગના હીંચણુ સુધી જમણા પગનું તળીયું આવે 
તે પ્રમાણે નીચા નમે. પછી કૂદકો મારી ડાબા પગને 
ઉઠાવીને વાળા અતે જમણા પગની ઉપરથી ફૂદાવી લઈ 
આગળ લાવે, હવે ફરીથી ફૂદીને ડાબા પગતે પ્રથમની 
સ્થિતિમાં મૂકે. દર વખતે સરત રાખવી કે પકડેલો અ'- 
ગુઠો છૂટી જાય નહિ. જ્યારે જ્યારે છૂટી જાય યારે ત્યારે 
દાવ પ્રીથી કરવો. ી 

વળી એથી ઉલટી રીતે પગને એળ'ગવાની કસરત કરે. ચિત્ર «૮ મું. 
કસરત ૧૨ સી-દઠકાતી ચાલ, 

ઊભા પગે અધર ખેસો, હાથને કોણીઓમાંથી વાળી પડખામાં 

રાખો. પછી જરાક ઉંચા થઈ જેર્ભેર ફૂદકો મારો અને ખેઉ પગને સાથે 

ઉપાડી આગલી તરફ પડે. વળી તરતજ ફૂદીને આગળ વધો. મતલબ 

જ% દેડકાં જેમ ફૂદી ફૂદીને આગળ વધે છે તેમ સપાટાબ'ધ ચાલવા માંડે. 
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કસરત ૧૩ મી-અએગુઠા પકડી લીટી ઓળ'ગવી. 
જમીન ઉપર આડી લીટી દોરે, અગર પાતળી સોર્ટી કે દોરી મૂકો. 
તેની જએક તરફ પડે ઊભા રહો. પછી ત્યાં આગળ કેડમાંથી નીચા વળા : 
હાથવડે પગના અ'ગુઠા પકડી જીક્તિબ'ધ કૂદકો મારે, અને આડે રહેલી 
વસ્તુને આળ'ગી જાઓ. ફદીને એળ'ગતાં અ'પઠા છોડી દેવા નહિ. ક્રિયા 
કરલી વખતે શરીરનું તાલ બરાબર સ'ભાળવું નહિ તો ગબડી પડાશે. 
કસરત ૧૪ મી-આંગળીઓના બ'ધનમાંથી કુદલુ'. 
સીધા ઊભા રહીને હાથની આંગળીઓ પરસ્પર 
મેળવી દો, પછી એ રીતે સાંકળેલા હાથ ઢીંચણુથ 
નીચે જઈ શકે તે પ્રમાણે નીચા નમા, અને કૂદકો 
મારીને બ'ને પગ એકદમ બહાર લાવી ઊભા રહો. 
આ પ્રમાણે થવાથ્રી સાંકળેકના હાથ પાછળ ન્નય 
છે માટે તેમને સાંકળેલી સ્થિતિમાં કાયેમ રાખ 
પાછળથી ઉલટાવી માથા ઉપર ચઢાવીને આગળ 
લાવે અને પ્રથમની સ્થિતિમાં આવે. 
કસરત ૧૫ મી-થાંભલેો ઓઆળગવોઃ? 
સાધન--કસરત કરતારના માધ્રા બરોબર થાંભલો ઊંચો! જનેઇ:એ. 
૧ લી કૃતિ 
ચાંભલાની ટ્રોચે હાથ મૂકીને ઊભા રહેો-પગ પહોળા રાખે, પછી 
કૂદો. ઉછળીને ટોચે પહોંચતાં હાથની આસપાસ પગ આવે કે તરતજ 
ચાંભલાપર રાખેલા હાથને ઉઠાવી લો અને સામેની બાજૂએ ફૂદી પડે. 
ક ૨ જી ફૂતિ, ગ. 

' શાંભલાની ટાચે બ'ને હાથ મૂકી ઊભા રહીને જનેરભેર્‌ કૂદકો 
મારો, પછી ઉપડતી વખતે ખેઉ પમ સ'કોચીને વાળી લો, અને ટોચ 
ઉપર્‌ પહોચતાતી સાથેજ બ'તે હાથની વચમાં થઇતે પગને બહાર 
કાઢતાં થાંભલાપરથી હાથ ઉઠાવી લઇતે કૂદી પડે. 

૩ જી ફૃતિ-ઠેકા વડે ફુદવુ'. 
જે વસ્તુને ઓળગવાની હોય તેનાથી ૨૦ કે ર૫ હાથને અ 


બા 


તરે જઈ ખે હાથ પહોળા કરી વાંસને પકડી ઊભા રહો. પછી ત્યાંથ 
દ્રોડતા આવા અતે અતરાયની નજીક થાઓ એટલે ચટ દઇને બાજૂ 
ભેર મરડાઇ, વાંસતાો નીચલો છેડો જમનપર ટેકવી ને રભર કૂદકો 
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માર, પછી ઉંચે પહેચતાની સાથે વાંસતે ધકો આપી છોડી દેતાં 
અ'તરાયને ઓળ'ગી સામેની બાજૂગ્મે બરછી માય્ક પડે, 
ર વાંસતો પાછલો ભાગ ટેકાની દિશામાં રાખવો નેઇએ "કેમકે 
ટાચવાળા ભાગ ખાજે ખમી શકે એવો કઠણુ હોતો નથી. 
કસરત ૨૬ મી-વ્ત્તલમાંથી કૂદવુ. 
સાધન નેતરની સોટીને વાળી તેનાં મ. (મેળવી કડા જેવો 
આકાર કરવા અને એક જણે હાથ લ'બા્વાને વસલને ધરી રાખવું. 
પછી કમરત કરનારે ૨૦ કે ર૫ હાથ દૂરથી ? દોડતા આવો વસુળની 
નજીક પહણૈચતાં કૂદકો મારવો, અને ઉછળતાની સાથે માથા ભણીથી 
નમી શરીરને લ'બ રૂપે કરી હાધતે બ'ને પડખે રાખી વત્તેળમાંથી 
નીકળીને સામેની દિશામાં ઊભા પડવું. 
કસરત ૧૭ મી-સામી બાજુએ મિશ્ર ફૂદવુ' 
તેયાર બને પમ પાસ પાસે અને થાથ્ પડખામાં લટકતા. 
સાધન--એક બેન્ચ સામેની બાજુએ આડ મૃડવું. 
ફેદો--બને પગ અડોઅડ રાખીને એકદમ કૂદકો મારીને બેન્ચ 
એળ “ગી જાએ. છ વાર કરો. એ તિ બરાબર થઈ શકે એમ્લે બા- 
જુભેર, અને પાછલી તર# ખેન્ચ મૂકો ફૂદવાની કમરત કરે।. ખેન્ચ 
ઓએળ'ગવાનું કામ પાર પડે એટલે કોચ કદી જવાનો યત્ન ડરે. તે 
પછી રેબલ એમ ચઢતા દરજ્જે કૃદવાની શક્તિ મેળવે. 
કલ્લા ૨ જી-કેટલાક અવયવોને કસરત. 
કસરત ૧૮ મી--આગળ પાછળ બાહુ હોચોળવા. 
(૧) જમણુ્‌ હાથ આગળી અને ડા- માહુને હીંચકા. 
ખો હાથ પાછળ ઝુલાવો-જમણા ખાહતે 
આમલી તરક અતે ડાબા બાદુને પાછલી તર્‌ 
એકજ વખતે હીંચકે ખવડાવો. આગલે! હાથ 
સામેની દિશામાં ખભા બરાબર ઊંચે! ચડે 
અને પાછળ ગયેલો હાથ કેડ બરામર અધર 
રહે. બાહુ સીધા અને અડકડ રાખો. પગ 
| -સ્થિર્‌ શખીને ધડને કમ્મરપર બાજુભેર મરડી 
નજર ત્રાંસી કયાં કરો. છાતી ચોડી અને શરીર ગ---ગઉ 
“ છુભી સ્થિતિમાં કાયમ કરે.  થિત્ર 1૦ 
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* (૨) ફેરફાર--આગલે હાથ પાછળ અને પાછલે હાથ આગળ 
આવે તેમ કરે. ચાલાકીથી બ'ને હાથને ઝોલ્લા ખવડાવો. આઠવારકરેા 
કુસર્ત ૧૯ મી બેઉ હાથવડે પગને! સ્પરે. 

* લૈયાર--સીધા ઊભા રહો. 


ખાહ ઊંચા ર 
રા (૧) બાહુ માથાપર ઊંચા--બાહુ માથાપર ઊંચા 


કરા, તેની સાથે જમણ્‌ા પગ બાજાભેર ખસેડી બ'તેના 
અ'ગુઠા એક સીધી લીટીપર રાખે, હાથની આંગળીઓથી 
માથા સુધીનું આખુ શરીર એક સીધી લીટીમાં લે. પગ- 
ની પાટલીઓ જમીનપર સપટ રાખીને બની શકે તેટલું 
શરીર ઊંચુ' ચઢાવા અતે બાહુને ખભાની સાથે સમાન્તર 
જૂ સીધી લીટીમાં રાખો. તેનાં આંગળાં સીધાં લ'બાવો અને 
માથુ' ખેઉ બાહુતી વચમાં પાછળ પડતું લે. 
(૨) પગને॥ સ્પર્શ--બેઉ હાથના અ'ગુ- પગતે। સ્પરી. 

ઠો પરસ્પર અડકાડે, પછી કમ્મરથી ઉપલ્યા 
ભાગને આગલી તરક ધીમે ધીમે નમાવો અને 
હાથનાં રેરવાં વડે પગના અગુઠાતેો સ્પશે ક 
રો. બ'તે પગ સરળ ભાવે સીધા રાખો. તેને 
ક્રોઇપણુ બાજુએ વાંકા રાખવા નહિ. પીઠનો 
ભાગ ,બતી શકે તેટલે ઊંચો ચઢાવી બાલ્રગાોળ 
બનાવો. ચિત્ર ૬૨ મું. 

(૧) બાહુ માથાપર્‌--પગની સ્થિતિ બદલ્યા વગર ધડને 
ધીમેથી સીધું કરો. બની શકે તેટલીવાર્‌ કરે. 

કસરત ૨૦ સી. સતેલા ખેઠા થયુ. 
માતતિ અ, 
(3) સૂધ જાઓ--ભૉંમપર ચતા સૂઝ જવું. ખને હાથ આ* 
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કાશગમ ખભાતી હારમાં ઊંચા કરવા. શરીર સીધું જમીનપર્‌ લ'બા- 
વેલું રાખવું. પ 

(૨) બેઠા થાએ--કેડથી નીચેનો ભાગ જમીન સાથે સપટ 
રાખીતે ઉપલો ભાગ કઠણુ કરરી ધીમે ધીમે ઊંચો કરો અને ખેઠા થાઓ, 
તે વખતે પગને જરાએ ખસેડવા નહિ તથા હાથતી મદદ લેવી નહિ. 
બની શકે તેટલીવાર કરે. ર 

મતિ ૧, 

(૧) સૂઈ જાએ--જમીનપર સઈ જવું, હાથ સીધી લીટીમાં 
જમીનપર્‌ પાસામાં લ'ભાવેલા રાખવા. હાધેલીએ ચતી કરવી; અને 
આંગળાં સીધાં લ'બાવવાં. 

(૨) બેઠા થાએ--પગને સીધી લીટીમાં સ્થિર રાખીને ધી- , 
મેથી ખેડા થાએ. તે વખત ફાથની મદદ બીલકુલ લેવી નહિ. બતી 
રાકે તેટલીવાર કરે. રી 


કસરત ૨૬ મી-પાનીવડે પૂડને સ્પર્શ, 
તૈયાર--પગ પાસ પાસે રાખીને ઊભા રહો. 


થુ 
પ (૧) જમણી પાનીવડે પઠનો. સ્પશે--જમણેો 


પગ ઉઠાવી પાછલી બાજુએ ધુ'ટણુમાંથી વાળા અને તેની 
પાની ફૂલાને અડકાડો. ઢીંચણુથી માથા સુધીનું શરીર્‌ 
એક સીધી લીટીમાં રાખો. 

(૨) ફેર્ફરાર--જમણેા પગ જમીનપર ગોઠવી ચા- 
લાકીથી ડાબા પગને વાળી તેની પાનીવડૅ પૂઠનો સ્પ- 
1 દું રો કરે. 
ચિત્ર 1૩ મું. સ્તવિર--પગ નીચો ઉતારો. દસવાર્‌ કરે.. 


મુતિ ૨ જી. 
મુદો પગ વાળા અને એકી વખતે પૂઠંતે ખેઉ પાનીઓ અડકાડે. 
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કસરત ૨૨ સી હીંચણવ'ડે છાતીનો સ્પશે. 
તૈયાર--ઉપર પ્રમાણે. ધુ'ટણુવડે છાતી 
નો! સ્પરા. 


(૧) જમણા ધુ'ટણવ'ડે છાતીને સ્પર્શ-- 
જમણા પગ સ'કોચોતે તેતો ધુ'ટણુ છાતી સુધી લાવો. 
ડામો પગ જમીતપર સપટ રાખો અતે તેના ઉપર, 
શરીરતું વજન મૂકી સીધા ઊભા રહો. 


ફરેર્ફાર--જમણેઃ પગ નીચે ઉતારો અને ચપ" 
ળીતાથી ડાખેો પગ ઉપાડી છાતીનો સ્પરી કરે, 


સ્થિર-બ'ધ રહે. દસવાર ડરે. 


કલા પ મી, મૂડીઓ ફે્‌'કવી 
કસરત ૨૩ મી. પડખે મડી ફેકવી. 
ખાજુભેર મૃઠી તૈયાર-- ચિત્ર ૧ લા પ્રમાણે ઊભા રહેવું. 
(૧) ડાખી મૃઠી ફે'કા--જમણી મૂઠી ડાબા ખભા 
પાસે લેઈ નનઓ, તેજ વખતે ડાબી મૂદીને ન્નેરભેર 
તેની પોતાની બાજીતી બહાર ફે'કો. (જુઓ ચિત્ર 
મું. ) શરીરૈ ટટાર રહેવું. 

(૨) ફ્રેર્ફાર--ડબી મૂઠીને જમણા ખભા પર 
લાજે, તેની સાથે જમણી મૂદીને ખહારતી બાજીએ 
સપાટાખ'ધ ફરે"કો. દરેક વખતે હાથ ખભાની હારમાં 

ધિત્ર (પ સું, રાખો. બતી રાકે તેટલીવાર ફરે. 
કસરત ૨૪ મી-આગલી તરૂ મઠી ટ્રેકવી. 
તેયાર--પગ ખુલા--મૂદીએ વાળવી. 

(૧) જમણી મૂઠી ફે'કો--જમણા હાથ સ'કોાચી તેતી મૂડી 
અગલ સુધી ઊંચી ચઢાવો પછી બાજુભેર મર્ડાઇને તે મૂડી આગલી 
તરફ ફ્રે'કા, .જણે' સામા માણુસને ડું'સો લગાવવો હોય તેમ જોરભેર 
રે'જો, ખાહુ સ'પૂર્ણું લખાવી ખભાની હારમાં રાખે... | 

' (૨) 'ફેર્ફાર--જમણી મૂડીને પાછી ખે'ચોા તેતી સાથે ડાખી 
આજુએ મરડાધને તે મૂઠી વડે ડું'સા લગાવે.'“બની શકે  તેટલીવાર 
ઝરો. શરીર જેમદાર રાખે. “, ર 
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કસરત ર૫ મી-ઉપલીગમ મૂડીએ ડ્‌ કે. 
_તૈયાર--જમણ્‌ા પગ ખે હાથ આગળ, મૂદીઓ વાળે અતે તેને 
બભાપર નમાવે. ખાહાવડાં પાસામાં સીધાં રાખે. 


(૧) મૂઠીઓ ઉપલી ગમ ફેકે--સ: દદી ગમે મડી ફે:કવી 
પાટાબ'ધ મૂઠીએ ઉપલી ગમ ફરકી બાહુ ઊંયા્‌ 
કરે, માથાપર ઝઝુમતા કોઈ દુસ્મનને મારવા- 
નો ઇરાદો હોય તેમ ધારીને જીસ્સાભેર મૂડી* 
એ ઉપર્‌ ચઢાવો, બેઉ હાથ ખભાની સાધે 
સમાન્તર સીધી લીટીમાં રાખવા. આગલે પગ 
કાઢખણે, અને પાછલો પગ આંગળીનાં ટેરવાં 
પર્‌ રેકવેલે રાખવે. શરીર બતી શકે તેટલું 
ઊંચુ* ચઢાવવું, માથુ' પાછળ પડતું લઈ નજર 
ઊંચે ફેરવવી, તથા શ્વાસ ઉંડાણમાં રાખવો. 





ચિત્ર 1૬ મું* 
તેયાર-ચાલાકીઘી મૃદીઓ સ'ાચીને ઉભા રહેવું. બની શકે તેટલી 
વાર ફરવું. 
કસરત ૨૬ મી-પીંડે હાથ જોડવા? 


બહ પાછળ ત્રાંસા ટ 
ન લી સ્પિત. તૈયાર-ચિત્ર ૧ લા પ્રમાણે સીધા ઉભા રણો. 


(3) બાહુ પાછલી તરફે ત્રૉસા--ખતે બા- 
દુતે મ્હો સામે લ'બાવી ખભાની હારમાં રાખે, પછી 
નીચેની બાજુએ ઝેલ્લે ખવડાવી પાછલી તર્‌% લઈ 
ત્રાંસા રાખા. ખભા સ્થિર, બાજીુઓમાં નમતા 
અને પાછલે પાસે દબાતા રહેવા જેધએ. હાથ કો 
ણીમાંથી સીધા ડરૅલા, છાતી આગળ ખેચેલી અને 
ત્ર 1૭ મું. ગયું સીધું રાખેલું જોઇએ. 
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(૨) પીઠે હાથ જોડો--હાથને પાછલી તરક માંહેલે પીઠે હાથ ને- 
ગાળે'નમાવી કમ્મરપર લો અતે ખેઉ હાથેલીઓ ભેગી :૧૫ *9સ્થિતિ 
કરી.*તે વખતે બહાવડાં કઠણુ અને છાતી ચોડી રાખવી. ઉ 
ન (૩) આંગળીનાં ટેરવાં ઉપલી ગમ-- ( 

" હર ગરદન તરફ ફેરવો-ન્નેડેલા હાથ કાયમ 
રાખીને તેને માંહેલી ગમથી ઉથલાવેો એ- 
ટલે કાંડ નીચે આવે અતે આંગળીનાં 2- 
ર્વાં ઉપલી ગમ જાય. પછી તે સ'પુટને 
બરડાની કરોડપર રાખીને ધીમે ધીમે બની ,,. 
શકે તેટલાં ઉપલાણે ચઢાવા. છ ૧૯ ગું. 

તૈયાર-ઉલટી રીતે વત્તીને પ્રધમની ન્થિતિ ધાર'ગુ 
કરે, બની શકે તેટલી વાર ડરે. 

કસરત ૨૭ મી. હાથ ધુમાવવા, 

(૧) હાથ પસારો--બરાબર સીધા હાથ ધુમેડવા. 
ઉભા રહો, મદીએ વાળા અને હાથને બાજુ- 
ની બહાર પસારે, 

(૨) હાથ ધુસેડો--વતળાકાર ફેરવા-- 
સરળ ભાવે હાથ રાખીને ધીમે ધીમે એકો 
વખતે માથાપર્‌ લઈ જઈ ઊંચા કર્‌।, પછી 
તે હાથને સમાન રાખીને નેેરભૅર સામેથી 
નીચા કરી અસલ સ્થિતિમાં મૃકો, બ'ને હાથ 
પરસ્પર સરખા અ'તરે રાખવાને કાળજ 
કરવી. (3) ફૂરી--ફરીથી ફેરવીને પાછળથી અ 
માથાપર્‌ થઈ પ્રથમની સ્થિતિમાં લાવે. ચિત્ર ૨૦ ઝું. 








ફત ૨ જી. 


ઉપરથી ઉલટી રીતે ડ્રેરવા એટલે સામેની ખાજીએથી ધુમેડીને 
પાછળ થઈ અસલ જનગોપર લાવો એમ કરવામાં પ્રથમ હાથને પાછળ 
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નીચા નમાવીને પછી આગલી તરકથી ઉપરની બાજુએ ચઢાવી અસલ 
સ્થિતિમાં લાવવા. આ ડસરતથી બાહ સબળ થાય છે, અને ખભાના 
સાંધા, તથા કેડના સ્કાયુઓ કસાય છે. 

ક, ૨૮ મી, આંગળીઓની આંટીવડે કઢીનો સ્પશી કરવો. 
આંગર્ળાઓ (૧) તર્જની આંગળીની આઢી પાડો-બંને હાથ- 
નીઆંટી -્‌ તી આગળ લાવી તર્જની આંગળીની અરસ્પર આં- 
ટી પાડો. 

(૨) કઠી સ્પર્શ--બ'ને હાથ ઊંચા કરી માથાપર 
લઈ નએ, પછી આંટીને પાસાભૅર કાવી પાછળ લો 
અને કળેકળે નમતા રહી આંટી વડૅ કેડનો સ્પશે કરે. 

(૩) આંટી આગળ--આંઢીને ઉલટાવી માથ્રાપર 
લાવીને આગલી તરફ અસલ માકક રાખો. 
કસરત રહ સી. પાછળ હાથ સેળવવા. 

તૈયાર-- ચિત્ર ૧ લા પમાણે ઊભા રહેવું. 

૧ હાથ આગલી તરફ સેળવેો--બેઉ હાથને સા- 
મેની દિશામાં લ'બાવી હાથેલીઓ ભેગી કરો. બાદ ખભા- 
ની હારમાં 3ંચા લે. 

2 હાથ પીઠે સેળવો--ન'. ૧ ની સ્થિતિમાંથી 
ખાહુને એકદમ' છઢા કરી પાછળ ફે'કો અતે ખભાની ચિત્ર ૨૨ મું. 
સાથે સરળ ભાવે રાખી ખેઉ હાથેલીએઓ ભેગી કરે. ' 

બની શકે તેટલીવાર આગળ અને પાછળ હાથ મેળવો. આ 
કસરત જેકે અઘરી છે ખરી, પરતુ પયત કરનારને તે સાધ્ય છે. 
દરરોજ નિયમિત પણે આ કસરત કરવાથ્રી છાતી ચોડી થાપ્રજ્રે તથા 
ખૂભાને કસરત પહોચે છે. 





પાછળ હાથ 
મેળનવા. 
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કલા ૩3 જી, અખાડાની ખાસ ડસરતો. 
કસરત 3૩૦ મી ઢબ. 

કસરતશાળામાં ચાલુ કામ વખતે ઊભા રહેવાની રીતને હખ 
કહે છે. તે ત્રિયાથી શરીરમાં જગ્ટતિ રહે છે તથા થાકની અસર 
જણાતી નથી. 

તૈયાર--સીધા ઊભા રહો. મૂઠીઓ વાળે. 

ચેતવણી--ખે હાથની મૂદીએઓ કાતી ઉપર લાવવીને બાજી- 
એમાં તીચે પ#તી ફે'કવી. તેની સાથે એડીઓ જમીન પર ધબકારવી. 

આ બને ક્રિયાઓ કરતી વખતે પગતું ચાપવું ઉપાડવું નહિ 

તથા કેડથી ઉપલે! ભાગ હાલવા દેવો નહિ. 
દ'ડ પીલવાઃ 
દ'ડ:-લાકડી-શરીરને સોટાની માફક નમાવવાની ક્રિયા તે ' દૃ'ડ 
* પીલવા “ દડ કાઢવા, “ દ'ડ ખે'ચવા? ઝે દ'ડવત? થવું કહેવાય 
છે. જે કે આ કસરત તદન સાદી છે તોપણુ તે સેધળી જાતની 
કસરતોને લાયકનું શરીર બતાવી આપે છે. 

દ'ડ પીલવાથી શરીરને અનેક લાભ મળે છે. દાથ પગના 
લોચા દઢ બને છે, છાતી વિસ્તૃત થાય છે, કેઃ:પર ટટાર રહી શકાય 
છે, અવયવ સખ્ત રહે છે, ચહેરો તેજદાર દેખાય છે, ધડપણુ જણાવું 
નથી, ડટુંકામાં આખુ* શરીર પુછ, વજન પાડનાર, અને ચપળ હોય છે. 

' પાતઃકાળમાં દડ પીલીએ તે સૂર્ય પ્રણામ કહેવાય છે. તે કા- 
મની અ'દર મલ લોકા બહુજ કુશળ હોય છે. તેઓ તો પીઠ અથવા 
પમપર મતૃષ્યનતે રાખીને પણુ ૬/૭ પીલી શકે છે.! 

દડ ખે'ચવામાં આખા શરીરને શ્રમ પહોચે છે. શરઆતમાં 
શરીરે દુખાવો ઉત્પ્ન થાય છે, પરતુ તે હમેશ પહોચી શકતો નથી. 
હમેશતી રેવ પાડનારતે એવો દુખાવો દસેક દિવસની અ'દર આપો 
આપ સમી જય છે અને ફરીથી પેદા થતો નષી. 

આ કસરત એટલી બધી સરળ છે કે તેતો લાભ પ્રત્યેક પુરૂષ 
લઈ શકે, જે કોઈ પોતાનુ શરીર નિરોગી શાખવાને ચહાતો હોય તેણે 
તો મ અને સ'ધ્યાફાને તિદાન બાર બાર દડ પીલવાજ જેઇએ 


૮્૪ વ્યાયામ ડલા શાશ્સ્, ૨૦ 


સર્વત્ર અતે બધી અવસ્થાઓમાં દડ પીલવાની કસરત મરજી મુ- 
જબ થઈ શકે. 

અખાડામાં જઇએ તોજ દડ પીલી શકાય એમ ૭? નયી. 
ધરમાં કે બીછ જગોમાં પણુ તે થઈ શકે. માત્ર પોતાના અહી હાથ 
જેટલી લાંબી જગો હોય એટલે બસ છે, 

શાળામાં એકી વખતે ઘણા છોકરાઓનું કામ લઇઝ શકાય. તેનો 
આધાર ખુલ્લી જગા કે થાળાના મકાનની વિશાળતા પર રહેલો છે. 
કસરતની શરૂઆતમાં શરીર વાળવાને બતાવવું જાએ અને ટેવ પડ્યા 
પછી એકોવારે આખા વર્ગનું કામ લેવું જ્નેઇએ. 

નને દ'ડ પીલવાનુ' કામ અધર્‌ૂ' થઈ પડતું હાય તો સા- 
ધનનો ઉપયોગ કરવો અને તેનું રેડણુ લધ'ને શરીર વાળવાની રેવ 
પાડવી. એવા પસ'ગે ટેબલ, સ્ટુલ કે પાટલી અને પાવડાં ઉપયોગમાં 
આવી શકે. જમીનપર્‌ ઊભા રહી રેખલની ધાર પકડીને પથમ 
પીલાવવો. રેબલ ડરતાં સ્ટુલતું ૩દ નીચુ' છે માટે બીન્ત ન'બરે 
વપરાવવું, પછી પાવડાંથી દડ પીલાવવા અને છેવટે જમીનપર દડ 
ખે'ચવાની રીત ધારણુ કરાવવી. 

_ દૃ'ડ પાલવાને સાર્‌ સાધનત--ર॥ હાથ લાંબો જગો, ચાડ 

અતે પાવડાં હોય તે તે. 

જગોનતું માપ લીધા પછો તેના બને છે:પર્‌ ચાડવડે લીટી 
દોરીને ૧-૨ ની નિશાની ડરવી જેધઇએ. અને પાવડા હોય તો મથા- 
ળા તરની લીટી પર .અકેક હાથને અ'તરે તે ગોઠવી દેવડાવવાં જઇએ. 

તૈયાર્‌--કપડાં ઉતારી લ'ગાટ મારવો. હકમ મળે એટલે કસ- 
રત ફરવાની જગોએ જવું જઇએ, અને ન. ૧ ની લીટીપર એળમાં 
ઊભા રહેવું જોઇએ. બાદ પાવડાં હોય તો તેની ઉપર ધ્યાન આપવું 
તે અતુકુળ અ'તરે ન હોય તો ધટિત વ્યવસ્થામાં ગોઠવવાં. પછી તેન! 
પર્‌ પોતાના હાથ રહી શકે એવી રીતે કેડમાંથી ઊંચા રહીને નમવું 
તેની સાથે પગને ગોઠવવા, ખેઉ પગની વચમાં વે'ત દોઢ વે'તતું અ' 
તર રાખવું, પ:ઝા બાજી તરફ રહે અને એડીઓ માંહેલી તરફ લાવવી. 
અ'ગુઠાના અણીઆં જમીનને લાગેલાં રહે તેવી રીતે રહીને દડ પીલ- 
વાને તૈયાર રહેવું. 


દડ 
જૂ 1 
ત 


ખૃખાડાતી તાલીમ. ૨૧ ૮૫ 


દ'ડ પીલવાની રીત--ઉપર પ્રમાણે શરીરને ગોઠવી તયાર 
થડ્રું. પછી તેતે પાછલી તરક જરાક ખે'ચવું તે વખતે હાથ પગને 
અસલેનતી જગોાપર કાયમ રાખવા. એ પમાણે સાવધ રહીને બ'તે હાથ 
સ'કોચી નાક તથા છાતીને નીચેની જમીનથી પધનુૃષ્યાકારે ઊંચાં ચઢા- 
વીતે શરીર આગળ ધકેલવું, અને તરતજ પાષ્કું હઠાવી હાથ ઉપાડી 
લઈ ઊભા થઈ જવું. 

દ'ડ પીલવામાં સ'જ્ાનો ઉપયોગ, 

તૈયાર---લ'ગોટ મારી ઊભા રહેવું. (૧) જગોાપર્‌-દડ પીલવા- 
ની ન૪ગોપર આવવું. (૨) નસૈ।--આગલી તરફ નમીને ૦૪મીન કે 
પાવડાંપર હાથ લગાવવા. (૩) શર્‌ીર્‌ પાછું ખેચા--૬ડ: પીલવાને 
સારૂ શરીર પાછલી તરક્‌ ખ'ચવું. (૪) દ'ડ 'પીલવે-બાડ સ કોચીને 
દડ 'પીલવેા. સ્ધિર-કાથ ઉપાડી ઊભા થવું. પી 

કસરત ૩૧ મી ૬દ'ડ પીલવા. 

તેયૌર--લ'ગોટ મારી તૈયાર થ- દડ પીલવા પ્ર૦ 1 હે!. 
નું-અગર ચદી ચઢાવવી. 

(૧) જગો પર્‌-નિયમિત «૪ગે- 
પર હાજર થવું. પહેલી લીંઢીપર પગ 
મૂકવા. તેની વચ્ચે અધા હાથ છેટું 
રાખવું 

(ર) નસો--આબલે પાસે નમી 
અઢી હાથના અ'તરે હાથેલીઓ જમીનપર ગોઠવો, ખએેઉ હાથેલીઓ 
વચ્ચે અર્ધો કાથ અ'તર કરો, પગના પ'ઝા બાજીએ પડતા લઈ એ- 
ડીઓ અ'દરના ભાગે સામાસામી કરો.(જીએઓ ચિત્ર ૨૩માં નમવાની સ્થિતિ) 

(ર) શરીર્‌ પાછું ખેચેો!--હાથ્ પગતે તેમતી જગોપર સ્થિર 
નાખીને શરીરને પાછલી તરપ સહેજ ખે'ચે. 

(૪) દડ 'પીલે।--પછી ન્ેર્ભેર શરીરને આગળ ધકાવતાં કે.- 
।યીથી ઉપલ્યા 'ભાગને તેનો ધસારો લાગવા દેવો, હદયનો ભાગ જ- 
મીનને સ્પશે કરે વાંસુધ' છાતી નીચી નમાવવી, ખભાને પાછલી તર- 
૪થી સ'કોચવા અને જેમ જેમ નાક ઊંચુ' ચઢતું નનય તેમ તેમ શ- 
ર]ીરતે આગળ પાસે જવા દેવું. ( જીઓ ચિત્ર ૨૩ મું. ) 





ત્ર ગ્યાયામ કલા શાસ્ત્ર. ૨૨ 


(પ) મી કૂરીને-બઓજીવાર દડ પીલવા. (૧) એક- 
ઊભા થવું, 

કુંસર્ત ૩૨ મી દ'ડ પીલવા પ્રેકાર ૨ જે? - ” 
દડ પીલવા પ્ર૦ ર નને બ'તે પગ વચ્ચે એક હાથનું અ'તર 
રાખી સીધા ઊભા રહા. પછી નીચા ન- 
માને અઢી છાથ જેટલા અ'તરે સામી 
ખાજીએ_ખબ'ને હાથની હા ।થેલીએ જમીન 
ર પને ગોઠવો. તેની વચ્ચેં અર્ધો હાથ અ- 
ચિત્ર ૨૪ યુ તર રાખતું, કમ્મરથી ગળા સુધીવું શરીર 
અને માથુ' નીચેની જમીનની સાથે સમાનન્‍્તર થઈઈ જઇને જમીનથા 
રાઢ હાથ ઊંચં રહે તેવી રીતે રહે. પછી શરીરને પાછળથી આશર 
અધો હાથ તન્તેટલું સ “કાચને નીચુ" નમાવો અને બ'ને હાથના કોણીથી 
ઉપરના ભાગતી ( આ વખતે બ'ને કોણીઓ વાંકો થાય અને કોણીથી 
ઉપરના ભાંગ _નીચો પણુ થાય) વચ્ચે થધને નમેલી સ્થિતિમાં આગલી 
ખાજા તરફ ન્તેર્ભેર આણીને પાછું પથમની પેડે જમીનથી ઊંચુ' કરી * 
રાખો. આ ૬ પીલવાની કસરત કરતી વખતે ખ'તે પગના અ'ગુઠા 

જમીનને અડકેલા રહેવા નેઇએ. ( જીઓ ચિત્ર ર૪ મું. ) 

કસરત ૩3 મી. દ'ઠ પીલવા પ્ર૦ ૩ જે. 
તૈયાર--પગ પાસ પાસે રાખવા. 

નમા-આગલી તરફ નમીને હાથેલીઓ * ડ પીલવા પ્રર ઢ નો. 
જમીનપર્‌ ગોઠવો. બાહુ સીધા રાખો. શરીરને 
જમીનની સાથે સમાન્તરે નહે કરતાં માથાથી 


પગ સુધીના તમામ ભાગ સીધી લીટીની પેઠે 
પગના અ'મૃઠાના રેર્વાપર તથા હાથેલીઓપર ચિત્ર ૨૫ મું. 
રારીરનું વજન મૂકીને અકડ રહો. ( જાઓ ચિત્ર રપ મું. ) 

શરીર પાછુ ખેચો--પછી માથુ' અને શરીર લગભગ એક 
હાથ જેટલું તાણી લઇ, બ'ને કોણીએ વાંકી કરી તેની ઉપરનો ભાગ 


નીચો. નમાવે. ઃ 
૬'ડ પીલે।--પછી એકદમ કાંડાપર નર રાખીને માથુ' અને 


છાતી હમણાં જમીનને અડકશે એટલું નીચુ' ખે'ચી સપાટાબ'ધ ન્નેર- 
ભેર આગલી તર તાણી લઇ પ્રથમની પેઠ શરીર ઊંચુ' કરી રાખે. 








અખાડાની તાલીમ. ૨૩ ૮૫૭ 


કસરત ૩૮ સી. બેઠક દ'ડ પ્ર? ૪ થે. 
ડીડી ઊભા પગે જમીનપર બેસો. પછી બ'ને 
બાહુને ખેઉ પાસે પોત પોતાની બાજીમાં જ- 
દે મૌનતપર ગોઠવી અહરે થાઓ અને તેની વ- 
ચ્ચાવચ બ'ને પગને લાવીને તરતજ પાછલી 


તરક લાંબા ડરી ૬ છાતી નીચી નમાવી 
ને દડ પીલે. પગને પાછલીમેર ધીમેથી નહિ 


તત્વના લ'બાવતાં જ્નેરભર્‌ ૦૮રાક ઊંચે પડતા પાછળ 

ચિત્ર ૨૬ મું. ફે'કવા, અને તેની ૨ વજ છાતી નમાવવાવનું 
કામ કરવું, બ'ને પગના અ'ગચુઠઠા જમીનને નમ મોડા અડકે તેમ સારૂં 
કહેવાય. આ કસરત બરાબર રીત કરવામાં બળ બુદ્ધિ અને ઝુરાળ- 
તાનું કામ પડે છે. 

કસરત ૩૫ મી-આગળ પાછળ નાક લીઠી 'ખ'ચવી* 

દડ પકાર ૧ લા પમાબળે નમો પછી હાથ તથા પગને સ્થિર 

રાખીને માથું' તમાવી નાક જમીનની નઇક લઈ જઇ શરીરને સામે- 
ની બાજુએ આગળ લઈ જએ. પછી તરતજ શરીરને પ્રથમતી મા- 
ફક ઊંચુ' કરી પાછળ તાણી લધ નીચુ' નમાવો અને નાક જમીનને 
ઘસાતું લો. ત્યારકેડે ફરીથી શરીરને ઊંચું' કરી આગલી બાજી તર૪ 
ધકેલી નાકને જમીનપર અડકાડેો. એ પ્રમાણે વારાફરતી આગળ પાછળ 
શરીરતે તાણી લઇ તાકા લીટી ખે'ચો. 


કસરત 3૬ મી* વિરૂદ્ધ બાજીના હાથ પગવડે દ'ડ પીલવા, 


દ'ડ પીલવાને સારૂ જમીન ઉપર અકેક હાય પગપર્‌ ૬'ડ. 
નમ્યા પછી ડાબા પગ અને જમણા 
હાથપર શરીરતું વજન લઇ ડાખે 
હાથ આગળ લ'બાવો અને જમણો 
પગ પાછળ લ'બાવેલો રાખી જમીન- 
થી અહર કરો. જેથી શરીરની સ્થિ- 
તિ ત્રાંસી થશે. પછી ડાબા પગના િડાતાાામાર--૪-૬૦૦ ટિ 
અ'ગુઠા અને જમણા હાથની છાયે- ચિત્ર ૨૭ સું. 


લીની મદદથી દડ પીલે. ખીછ વખતે હાથ પગમાં ફેરક્ાર કરીને દડ 








૮૮ વ્યાયામ ડેલા રાશન. ર૪ 


પીલેો, બની શકે તેટલીવાર કરો. આ કસરતમાં જે તરકફતે હાથ ઊંચો 
કરે તેનાથી વિરૂદ્ધ બાજુનો પગ ઊંચો કરવો નનેંદએ. 
કસરત ૩૭ મી, એક હાથે દડ પીલવા* 

દડ પીલવાને સાર જમીન ઉપર નમ્યા પછી એક હાધ ઉક્ઞાવી 
લઈ પીઠ ઉપર આડે ચઢાવો, અને એક હાથ જમીન ઉપર કાથમ 
કરી તેની ઉપર શરીઃતું વજન લઇને દડ પીલે. દડ પીલતી વખતે 
પીઠ ઉપર મૂકેલો હાથ ઉપાડવો નહિ. એ પમાણે વારાફરતી કરે. 

ડુસર્‌ત ૩૮ મી# નમસ્કાર કે વાધ ૬'ડ, 

તૈયાર--ડખે! પગ ઘુ'ટણુમાંથી વાળી ઉંધો નમાવો અને તેના 
પર્‌ બેઠક રાખી જમણ્‌ા પગ પાછલી તરક ઉંધો લ'બાવો. હાથેળીઓ 
જોડી નસસ્કાર્‌ કરે. વાધદ'ડ પીલવાનો હોય તો હાથેળીઓ ખભાના 
છેડા નજફ લાવીને સામેની દિશામાં ચતી ધરે. 

દ'ડ પીલે।--ચાલાકીથી બેઉ હાથ જમીનપર રેકવી માથુ ની- 
ચુ' નતમાવોા અતે ઘણી ત્વરાથી બેડક વાળા પગ પાછળ લ'બાંવી ૬ 
પીલે. પછી ખે માલુમ રીતે ડાબો પગ લ'બાવી જમણા પગપર ખેઠક 
કરો અતે નમમ્કાર કરી ખીજવારે ૬'ડ પીકે, એમ બતી શાકે 
તેટલીવાર કરે. સફાઇબ'ધ દડ પીલાય તેમ ઉત્તમપણુ' કહેવાય. 

કસરત ૩હ મી-ચકર્‌ દડ? 

ડાખો પગ ઉંધો કરી તેનાપર ખેઠંક કરે અને ખીન્ને પગ 
આજાપર ત્રાંસો રાખો. પછી ખ'ને હાથ હીંચણુથી ઊંચા લઇઇ આગલી 
તરળ લ'બાવો અને તે નેડેલા કે ખુલ્લા તમારી અનુકુળતા પ્રમાણે રાખે।. 

હવે લ'બાવેલા--ત્રાંસા રાખેલા પગવડે મ્હે તરફ્થી ચકર લે- 
વાનું શરૂ કરતાં, તે પગ કરતો. ફરતો અધે ભાગે એટલે ખેડેકવાળા પગ 
નજક આવે; તે પ્રસગે અદ્દર રાખેલા હાથને જમીતપર્‌ રેકવી; ખેઠંક 
વાળા પગ ઊંચો! લઇને ફરનાર જમણા પગને તેની તળે થઇતે ચક્રમાં 
જ્રવાતે માગે આપવો અને તેમ કરીને જેવો તે પોતાની અસલ જ- 
ગાપર આવે તેવેોજ ખેઠંકવાળા પગને પાછળ લ'બાવી બ'તે પગે દડ 
'પીલવે.. બીજીવારે ડાખી તરફથી ચકર લઇતે દડ પીલવો. એમ બની 
શકે તેટલીવાર વારાફરતી બહુ સફાઇથી દ'ડ પીલવા. 
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, કસરત ૪૦ મી અદ્ધર બેઠક, 
અદ્ધર બેઠક. તૈયાર્‌--બ'તે પગ એક હાથને અ'તરે રાખી સીધા 
" ઊભા રહે. અને બ'ને હાથને સંકોચી પાછળ પડતા રાખે. 

(૧) બેઠક--હાથને આગલી તરક ઝોલ્લે આ" 
પતાની સાથે અદ્દર ખેશી નએ. (જાઓ ચિત્ર 2૮ મું) 
તૈયાર-- ફરીથી બ'ને હાથને પાછલી તરપૂ ઝે!- 

હલ્લો ખવાડતાં સપાટાબષધ ઊભા થાઓ. એમ વારા 
શિ (રતી હકમ આપવા. છેવટે સ્થિર રહૈવાનો હકમ કરવે।. 
ચિત્ર ૨૮ મું. કસરત ૪૧ સી. લાલજીતી ખેઠક, 
તેયાર શાઓ - છાતીની બહારની બાજળુએ હાથ રાખા, ડબા 
પગની ડાખીબાજીએ જમણા પગ ગોઠવો એટલે આંટી પાડે; અને 
મોરલીધર મહારાજની મૂત્તિ હોય છે તેતી મા૪ક ઊભા જો, 
ખબેઠક-ઉપરની હાલત કાયમ રાખીને ધીમેથી નીચા ખેસો, 
પગનું ધળણુ લાલજી મહારાજના નેવું રાખો. 

ઊભા થાઓ--હાથ પગની મૃળ સ્થિતિ કાયમ રાખીને ધીમે 
ધીમે ઊભા થાએ. બની શકે તેટલીવાર ખેડેક કરે. જેને સમજ પડે 
નહિ તેણે લાલજતી મૂંત્ત પ્રત્યક્ષ નનેવી. 

કસરત ૪૨ મી* બાહુની હીલચાલવાળી બેઠક, 

તેૈયાર-પગ એક કદમ છુટા રાખીને ઊભા રહે અને મૃડીએ વાળે. 

(૧) બેઠક કરો -એડીએ સહેજ ઊંચી લઈ જમીતપર ધબકારે 
અને તરતજ અદ્દર ખેઠંક કરો, દરમ્યાન ડાબી મૂઠી બેઉ પગની વ- 
ચમાં અને જમણી મૂઠી માથાપર જેરમાં ફે'કા. 

)૨) ફેર્ફા૨--સપાટાબંધ ઊભા થાઓ, અને તત્ક ળ ખેઠૅક 
કરો. એ વખતે જમણી મૂડી ખેઉ પગની વચમાં અતે ડાબી મૂડી 
માથાપર ફે કો. 

બની શકે તેટલીવાર્‌ કરે, ખેઠંક લેવામાં અને ઊભા થવામાં 
હાથનો ટેકો લેવો નહિ. શરીરનું વજન પગનાં ચાપુવાંપર્‌ લેવું અને 
એડીઓ ધબકારીને ખેસવું. બેઉ પગની વચમાં રહેલી વસ્તુને નનણે 
ઊંચી કરી કરીતે પછડાતા હોઇએ તે રીતે મૂડીઓ ફે'કવી. 

ન 





ને 


ન 


૦ વ્યાયામ કલા શાસ્ત્ર. ૨૬ 


કસર્ત ૪૩ મી, એક પગપર્‌ અટ્ટર્‌ બેડક? 


ખરાબર સીધા ઊભા રહો, બેઉ હાથ મ્હો એક પગપર બેઠક. 
, સામે ખભાની હારમાં લ'બાવો અને જમણા પગ હૂ 
શરીરની સાથે સમકોણ થઈ રહે એવી રીતે પાં- 
શર! ઉચકીને આગલી તરફ લ'બાવો. પછી ડાબા 
પગને ધીમે ધીમે નમાવી તેન પગપરે ખેઠેક કરે. 
તે વખતે હાથ તથા “/મણા પગની સ્થિતિ ફરે- 
રવવી નહિ. 
આ ડસમરત એકદમ થવી અશકય છે. થે! 





થોડે તેના અભ્યાસ કરવા, ડાખા પગપર ખેટક ડરતાં આવડે એટલે 


જમણા પગપર તેવી ખેઠેક કરતાં શીખો. 
કસરત ૪૪ સમી. ફટીને આગળ વધે અને બેઠક કરે, 


ફૂ'વું. તૈયાર--એેઉ પગ પરસસ્પર એક હાથને અ'તરે 
રાખો, બ'તે હાથ કમ્મર પર્‌ ગોઠવો, અને ટટાર 
ઊભા રહો (જુઓ ચિત્ર ૩૦મું. એડીએ। પ૨ બેઠક. 
બેડક કરે.--જેરભલેર જરા 
કૂદીને આગળ આવો, જેવા જમી 
નપર ઠરે તેવાજ બ'ને પગતી 
૧... શડીઓએઓ ભેગી કરૈ અતે તેનાં 
ચિત્ર ૩૯ શું. આંગળીઓનાં ટેરવાં જમીનને 
અડકાડી પાનતીઓ જરા ઊંચી રાખી સપાટા બ'ધ 
ખેશી જાએ. ખેઠંક એડીઓપર કરો. ( જાઓ 
સિત્ર ૩૧ મું.) ચિત્ર ૭1 સું. 





સૈયાર-ઊભા થાએ. બની શકે તેટલીવાર કરે. 


અખાડાની તાલીમ, ૨9 હય 


૦ ફસરત ૪પ મી કુ્ટીને બેઠંક# 
* તૈયાર--પગ પાસે, ઢીંચણુ ઝૂકતા, અને હાથ પાછળ પડતા. 
કૂદીને ચાલવું. (૧) બેઠક---હાથને ઝલતા રાખી કૂદકો મારી 
જેરભેર આગળ ધસો અને ખેઠેક કરો.(જીઓ ચિત્ર ૩રમું) 
(૨) યૂરી--તરતજ ઊભા થાઓ અવળા ફરો અને 
દકા મારી અસલ જગોપર પાછા આવતાની સાધે ખે- 
ઠેક કરે, એમ ફરી ૪રીને આગળ પાછળ ધસીતે બેઠક કરે. 
હરતાં ફરતા બેડક. 
ચત્ર ૩૨મું. તૈયાર--ઉપર પમાણે. 


મે 


(૧ ખેદેક--હછાથને ઝૂલાવી ફૃદકો મારી ખેઠેક કરવી, 
(૨ ) ચાલો--પછી એક્દમ ન્નેરભેર ઊભા થઈ સાન આઠ ક- 
*૬મ ઉતાવળા વેગે આગળ વધા અને-- 
(૧5) બેદેક-ત્યાં જઇને ચટ દધ્તે બેઠક કરે 
(ર્‌ ) ચાલો-ખબેઠંક છોડી ઝટ ઊભા થાઓ અતે અવળા પ્રી અ- 
સલ સ્થાનપર જ! ખેટેક કરે. એમ વારા૪રતી આગળ પાછળ હરતાં 
૪રતાં ખેઠંક કરે. 
કસરત ૪૬ મીઃ અ'ગુઠાના ટેરવાપર્‌ બેઠક. 
તૈયાર-પાછળ પ્રમાણે. બેઠક પ્રકાર. 
ખએડક કરેો--ફદીને આગળ અવાય ત્યારે 
બ'ને પગ પરસ્પર એક હાથને અ'તરે લઇ 
ખેઠંક કરો, અ'ગુઠાનાં રેરવાં જમીનને લાગેલાં 
રહે તેમ પગને અ'દરતી બાજી તર નમાવી * 
ખ'ને ઢીંચણુ ભેગાં થવા દેવાં ( જાઓ ચિત્ર 
૩૩ મું, ) ખેઉ હાથળીઓ વડે હીંચણુને 
દામ મૂકો અતે શરીરે કઠણુ રહો, જ 
તૈયાર-ન્નેરભેર ઊઠીને પ્રથમની પેઠે ઊભા ચિત્ર 33 મું, 
રહો. બની શક્રે તેટલીવાર કરે. 





દરે વ્યાયામ ફલા શાશ્ઝ, 2૮ 
કૅસરત ૪૭ મી. ખુરશીની બેઠક. 


તૈયાર-પગ શ્વા હાથ ખુલ્લા, હાથ પાસામાં, 


ખુરચ્રીની બેડક. ખેઠંક-એડીમાંથી ધીમે ધીમે ઊંચા થઈ ઘુ'- 
2ણ વાળા અને ખુરશીતી મા૪₹ક અદહ્દર ખેટંક કરે. 
શ્રુ'ટણુ બની શકે તેટલાં બાજુ તર૪ લે, તેનાપર 
દાથેલીઓ ગોઠવો, આંગળાં માંહેલી તરક અને 
અ'ગુઠા બહાર રહે તેમ રાખો. શરીરનું વજન 
પગની આંગળીઓ પર, ડમ્મરથી ઉપરનો ભાગ 
અક, છાતી ખુલ્લી, પગ સ્થિર અતે ઢીંચણુ બની 
શકે તેટલા દૂર રાખા. 





તાદ. 


તૈયાર-જ્નેરલેર ઊડે અને અસલ સ્થિતિમાં ઊભા રહે. 
ડુસર્‌ત ૪૮ મી. સુદર બેઠક. 


સૂચના આ કસરત ખેશીને કર્વાતી છે. બ'ને પગની આંગળીઓ 
જ માત્ર જમીતપર રહે તેમ એડીમાંથી ઊંચા થાએ, સુદર બેઠક, 
પછી ધીમે ધીમે શરીરને સ'કોચોા, અને અહ્દર ખેસો, શિ 
તે વખતે હાથેળીઓ ન્ન'ઘપર ગોઠવો. 

ઊંચા રહીને બેસો-ચિત્ર ૩૫ મા પ્રમાણે બે- 
ઠક લઈ પૂડેથી ઊંચા થાએ. 

મતિ ૨ છી-એ પ્રમાણે બેઠક આવડયા પછી 
આગળ અને પાછળ થેકડા મારો અને ખેટદેકનતી 44 
સ્થિતિમાં રહો. ચિત્ર ૩૫ મું. 

મતિ 3 જી-બાજીલેર એટલે ડાબી અને જમણી બાજુએ થેકડ, 
મારી ચાલો! અને શરીરને કેળવે. 

કૃતિ ૪ થી-એક પગ આગળ અને ખીન્ને પાછળ રાખીતે આ 
કસરત કરો. જણે કેપ નાચતું હોય એવી રીતની તે કસરત જણાશે. 
(જુઓ ચિત્ર ૩૫ મું. ) 
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, કસરત ૪૯ મી. એક પગના આગળાપર બેઠક. 
તૈયાર - -સીધા ઊભા રહી ઊભા પગે બેસવું. 
ખેઠંક-જમણા પગે ઊંચા થવું અને ડાખો પગ 
ખહાર કાઢી આગળ લ'બાવવો. મોં બ'ધ રાખી ખે 
કપ હાથ સીધા ડરી દેવા, પછી પૂડેથી ઊંચા થઇ એક 
ચિત્ર ૨૬ મું. પગપરે ખેટંક કરવી, બની શકે તેટલા અદર થઈ 
પગનાં આંગળાંપર્‌ શરીરનું વજન રાખવું. (”ુઓ ચિત્ર ૩૬ મું. ) 
આ કસમગત કરવામાં એક પગપર આખા શરીરનો ખબોજે રાખવો 
ભેઇ-એ. કસરતતું કામ ચાલતું હોય તે વખતે કોધ્ઇએ હસવું નહિ. 





ઈતિ ૨ જી-બેટક કર્યા પછી ઊભા થવું. તે વખતે હાથ તથા 
પગને લ'બાવંલા રાખવા. 


* કસરત ૫૦ મી. એક હીંચણુવડે ભમિ સ્પર્શ. 
મં કા ટ 
તંયાર--બરાબર સીધા ઊભા રહેવુ. 


એક ઢોંચણુબ્ઝ 
ભૂમિ સ્પરો. 


(1) જમણા પગ વાળા -જમણા પગતે પાછળ વા- 
ભીને ડાબા હાથવડે તેનું' ચાપવું પકડે. (જએ ચિત્ર ૩૭મું) 

(૨) જમણા ધુ'ટણે ણે ભિ સ્પશો-ધીમે ધીમે દાખે! 
પગ સ'કાચીને જમણા” પગનો ક્રુ ટણુવડે લૂમ ક. 

(૩) ફ્રેરફ્રાર્‌--ચાલાકીથી પ્રથમની પેડે ખડ થઈ 
-4અઓ અને ડાબા પગ વાળી તેતું ચાપવું જમણા છાથ 
વડે પકડી; તે ઘુ'ટણુથી ભૂમિ સ્પશે ફરે. 

બની શકે તેટલીવાર કરે. બેઉ પગને સરખી રીતે વ 
કસરત આપો. કસરત કરતી વખતે કમ્મરથી ઉપલો ભાગ ચિત્ર ૩૭ મું. 
કોઇઇ તરફ ઝૃકી પડે નહિ પણુ ઊભી લીટીમાં રહે તેવી કાળજ રાખવી. 


કસરત ૫૧ મી ખેઉ હીંચણવડેૅ જમીનનો સ્પરેી કર્વે. 
તૈયાર-ખરાબર્‌ સીધા ઊભા રહીને બ'ને પગના અંગુઠા પાસ 
પાસે રાખવા, 
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મી (૧, પગના આંગળાંપર રહેન્બ'ને પગની. એડી- 
ચ ઝો જમીનથી ઊંચી કરીને માત્ર આંગળીઓ પરજ આ- 
ધાર રાખીને ઊભા રહેો-આખુ' શરીર સીધી લીરીમાં રાખે. 
(ર) બેઉ હીંચણવડે જમીનને! સ્પર્શ-હીંચ- 
ણથી માથા સુધીનો ભાગ એક સીધી લીટીમાં રાખીને 
બેઉ પગ સ'કોચીને ધુ'ટણા! ધીમે ધીમે જમીનને અડકાડે. 
( જાઓ ચિત્ર ૩૮ મું. ) 
તિ નક તેયાર-જેરભેર ઉછાળા મારીને ઊભા થઃ# નએ 
ચિત્ર ૩૮ મું. આ વખતે ઢીંચણુથી માથા સધીના કેોધઇપણુ ભાગ વાંકા 
થાય નહિ; તેમજ પગની આંગળીઓ ખશી ન્નય નહિ; તે વિષે સા- 
વચેત રહે. બની શકે તેટલીવાર કરે. 


હર 









ટાણા ણ૮%-00 2 2 


કળા ૪ થો. અગ વાળવાના કેટલાક દાવ. 
શનલ ક સિ ક “રતના, 
કસરત ૫૨ મીમ* ચકરી?* 

ચકર -ચકરી. ચકર ખાવાની ત્રિયા તે ચકરી. જેમ ઘા- 
ણીની આસપાસ બળદ ૪રે છે તેમ હરકેોધ મનુષ્ય પાતાના હાથને 
મધ્ય બિ'દુમાં કાયમ કરીને તે જમીનની આસપાસ ગોળ દૂરી શકે છે 
માટે એવી કસરતને ચકરી કહેવામાં આવે છે. 

રોત--ખેઉ પગ પ- 
રસ્પર એક કદમતે છેટે ર।- 
ખીનતે સીધા ઊભા રહે. પછી 
ખેઉ હાથ ઊંચા કરી આગલી 
તરક નમીને હાથેલીઓ જ- ક 
મીનપર ગોઠવી કમ્મરમાંથી ચિત્ર ૩૯ મું. * 
ઊચા થઈ ઊંધા માથે રહો. જે પશ્રિમ તર# મ્હો રાખીને આ કસ- 
રત કરવા મૉોંઠી હોય તો હાથ જ્યાં હોય ત્યાં ટાયમ કરીને બાજીભેર 
રહેતે રહેતે પમ ખસેડતાઃ દક્ષિણુ દિશા તરજ લઇ મ્હોને ઉત્તર દિશા 
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ક 
ભણી કરે. ( સરત રાખે! કૈ થાથ જ્યાં મૂકયા હોય ત્યાંથી જરા પખ્યુ ખસે 
નહિ. એ રીતે ચક્રમાં ઊધા માથે ચાલતાં પગ “બરાબર દક્ષિણ તર્‌? 
આવે (એટલે અધું ચકર ખવાઈ રહે) ત્યારે પાસું મરડી બ'ને હાથની 
વચ્ચેથી માથુ' કાઢીને મહો પૂર્વ તરફ કરવી લેઇ ચતા થઈ “એ 
અને આખા શરીરને કામઠા જેવું કરો. (જાએ ચિત્ર ૩% મું. ) પછી 
ગેમને એમ રહીતે ચકરમાં ચાલતા રહી પશ્રિમ દિશા વઢાધીને ઉત્તર 
દિશામાં આવો. એમ ૪%રતાં #(રતાં અસલ જગે।પર૨ જવાય ત્યારે પાસુ” 
મરડી અસલ સ્થિતિ વ્રારણુ કરે. વારવાર એમ ચકરી ખાશો. 

આ કસરત જેમ ડખી બાજુએથી થાય તેમ જમણી બાનુ- 
એથી પણુ થઈ શકે. આ કસરત ફરતી વખતે હાથની હાથેલીઓએ 
અને પગનાં તળાં શિવાય શરીરનો ખીન્ને કાંઈ પષ્ુુ ભાગ પૃથ્વીને 
અડકે નહિ તેવી કાળજ રાખવી જનેધઇએ. 

*ઉલટપાલટ ફર્લુ'--પહેલું ચકર જથણી તર્કેથી લીધું હોય 
તો ખીજવારનું' ચકર ડાબા તર૪થી ચાલુ કરવું, તેમજ પહેલી વખતે 
ઊંધે માથે શરૂઆત કરી હોય તો ખીન્ન ચકરની શરૂઆત ચતા માથે 
કરવી જનેઇએ. મતલબ કૈ બ'ને સ્થિતિમાં રહીને બ'ને બાળૂએ આંરા 
લેતાં આવંડવું જેઇઈએ. 

કસરત ૫૩ ઝી. કમાન વાળવી કે ધનુૃષ્યાકાર્‌ થવુ. 

ખ'તે પગ પરસ્પર અકેક હાથને અ'તરે કમાન 
રાખીને ઉભા કજ. હાથ માથાપર ઊંચા કરે, 
પછી ધીમે ધીમે કમ્મરમાંથી વાંકા વળીતે શરી- 
રનો ઉપશે! ભાગ પાછલી બાજુએ નમાવે. બતે 
એ રીતે નમતાં નમતાં બને હાથ જમીનપર મ- ષે ખું, 
કીને કમ્મર ઊંચી, કરીને શરીરની કમાત બનાવો, (જુઓ મિ ૪૦ 
મું. શ એમ કેટલીફવાર સુધી રહો. 

' આ કસપ્ત કરતી વેળાએ કેટલાકને દહેઢાત હેય છે કે વૃખતે 
માથામાં 'વાગશે માટે ધણાખરા હિ'મત બે? ઉલટાઈ પડતા નધી, શુ" 





દ્‌ વ્યાયામ કલા શાસ્ત્ર. ૩૨ 
રૂઆતમાં આ કસરત કરતી વખતે એક સોબતીને પાસે રાખવો અને 
તેની મદદથી ઉલટાવાનો યત્ન કરવો અને દઢતા વધેથી સ્વતત્રપણે 
કમાન વાળવી. ર 
કમાન છોડી ઊભા થવું હોય ત્યારે ખેઉ હાથ સાથે ઉઠાવી 
ઊભા થઇ જવું. અથવા પાસુ' મરડી શરીર ઉલટાવીને ઊભા થઇ બનું. 
કસરત પ૪ મી# ડમાન વાળી સહા વડે વીંટી ઉઠાવવી. 
ગયા દાવ પ્રમાણે કમાન વાળો. હાથનાં આંમળાં ખની શકે 
તેટલાં એડીઓ તરક ખસેડો, અને પીઠ તર૬ વીંટી કે જે પદાથે મૃકવે 
હોય તે મ્હેવડે ઉઠ્ઠાવી લઈ ઊભા થાએ. 
કસર્ત પપ મીમ* આગલી ખાજીઅએ ઝુલાટ ખાવી? 
ચિત્ર ૨૮ મા પ્રમાણે અદ્દર ખેસા. ગુલાંટ. 
બ'ને હાથ સામેની બાજીાએ જે ઠેકાણે સ- ત 
હેજ સરળ ભાવે રાખી શકા ત્યાં પરસ્પર ,/ કા 
જરાક અ'તરૈ મૂકે. હાથની આંગળીઓનાં પો ઉ 
ટેરવાં બરાબર સામાં રહે, માથુ' ખને કક છી 
હાથની સાથે એક લીટીમાં રાખ0ો, પછી ત્ર ૪૫ મું 
અને પગ ઉંચા કરો અને આખા શરીરને ઉલટાવીને ઉલટી દિશામાં 
આણો. ( જુઓ ચિત્ર ૪૧મું ) એમ કરતા #રતા આ છેડાથી પેલા 
છેડા સુધી ન્નએ. 
કૅસર્ત ૫ર મૌ, પાછલી બાજીએ ગુલાંટ ખાવી. 
પાછલી તરક ગુલાંટ ભૉંયપર ચતા સૂઈ ન્તએ, બ'ને હાથ- 
ની છાથૅલીઓ ખને કાનના પાસેની જમી- 
ન પર એવી રીતે મૃકો કૈ હાથની આંગ- 
સિ. ળીઓનાં ટેરવાં ખભાની તરફ રહે. પછી 
ક ૪ર ર સું. બ'તે પગ ઉંચા કરી માથા ભણી લઈ નાઓ 
(જુએ ચિત્ર ૪૨ મું) અને શરીર ઉલટાવીને ઉપરની કસરતમાં ખેઠા 
હતા તેમ બેસો. એ પ્રમાણે કસરત કરતા કરતા અણીંથી તહીં 
«એ અતે આવો ક 
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કબ પ૭ મી? હાથ ઉપર બાજીભેર૨ જવાની ગુલાટ. 
બ|જુભેર ગુલાંટ. બને પગ પરસ્પર કિ'ચિત્‌ અંતરે રાખીને બરા- 
બર ઉભા રહે।. પછી જમણી તરક ઝકીને જમણો. 
હાથ જમીનપર મૂકો (જુઓ ચિત્ર ૪૩ મું.) 
ત્યાર કેડે માથુ' નમાવી ડાખો હાથ જમીનપર 
ગોઠવીને બ'ને પમ ઊંચા કરે. અને ખે માલુમ 
રીતે શરીરને બાજુભેર નમાવી ડાબા હાથની 
ચિત્ર ૪૩ મું. પાસે ડાખો પગ અને તેની પેલી તરક જમણો 
પગ મૂકીને બતે હાથ ન્મીનપરથી ઉપાડી લઈ ઊભા થાઓ; 
કસરત ૫૮ મી સૃવુ' અને એકદમ ઊભા થગુ' 
પાછળની ખાજુએ ગુલાંટ ખાતી 
વખતે જે પમાણે હાથ રાખીને મૃપ્ઠ જવાય 4 
ત પ્રમાણે સઈ નએ, પછી બને પગ 
ઉચકીને જરા ઉંચા કરો. ( જીઓ ચિત્ર _ # 
૪૪ મું) અને કમ્મરને ઉપરની બાજુઓ. ચિત્ર ૪૪ મું. 
ઉંચી કરી પગનાં તળાં જેેરભૅર જમીનપર નાંખી દો. એમ કયાથી 
ધથમ ન્યાં કમ્મર હતી ત્યાંજ પગનાં તળાં આવી પછડાશે. એનું 
બને તે વખતે હાથેળીઓવડે “મીતને ન્નેરભેર ધકો મારીને એકદમ 
શભા થાએ. સાવચેતીથી આ કસરત કરવી, પગતાં તળાં જેરભર 
જમીનપર્‌ પડતી વખતે પાનીમાં વાગૅ નહોં તેની સંભાળ રાખવી. 
કસરત પક મી* હાથ ઉપર સામેની ખાજીએ ગુલાંટ સામેતી બા- 
આગળ જમણો*અને પાછળ ડાબો પગ રાખા, ખેઉ જીએ ગુશાંટ. 
હાથ માથાપર ઊંચા કરો, અને શરીરને પાછળતી બા 
જુએ જરાક ઝૃકતું લઈ, બંને હાથની લાથેળીઓ સામેની 
“મીન ઉપર સહેજે જે ઠેકાણે પડી શકે તે ડેંકાણે એકન- 
દમ જનેર્ભેર મૂકો; પછી તેના પર શરીરનો આધાર ર્‌ા- 
ખીને બ'ને પગ વડે કૂદકો મારી માથું નીચુ' અને પગ 
ઉચા કરે. પ્રથમ ડાખો અને તેની સાથે જમણે પગ 
ઉચો કરવો. જ્યારે હાથ ઉપર આખુ શરીર્‌ રહે ત્યારે 
બને હાથ સીધા, છાતી પહોળી અતે માથુ પાઇળ ઝૂકતું 
રાખો અને ન્યારે બ'તે પગ માથાતો ઉપલો ભાગ એ” 
ળ'ગીને પાછળ ઉલટાઈ જય ત્યારે કમ્મરતો ભાગ પાછલી ચિત્ર ૪૫ છુ. 
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તર્ર્‌ વાંકો કરે. એમ કરવાથી અનાયાસે ઉલટાઇને પગની પાનીઓ 
જમીનપર્‌ મૂકી શકાશે, જ્યારે પગનાં તળાં જમીનતપર આવી પંડે ત્યા- 
રજ ખે હાથના ન્નેરે જમીનને ધકો દ એવી રીતે ઊભા થાર્એો કે 
જેથી ૪રીથી સહેજે પહેલાંતી પેઠે ગુલાંટ ખાઈ શકા. આ કસરત 

કરતા કરતા સામેના છેડા સુધી નએ. ( જાઓ ચિત્ર ૪૫ મું ), 
આ કસરત શીખનાર ઉમેદવારોમાં ધણાખરા એકદમ ઉલટાઇતે પગનાં 
તળાં પૃથ્વીપર નાખી શકતા નથી, પણુ કમ્મરમાંથી અથવા પીડેથા 
જમીનપર્‌ પડી નય છે. માટે એવા શીખાઉઓએ ખીન્ન કસરતખા- 
જતી મદદથી આ કસરત શીખવી જેઇએ. એવા પસંગે દેખરેખ રા- 
ખનાર પાસે આવીને કમ્મરતો ભાગ એવી રીતે પકડશે કે જેથી શી- 
ખનાર કમ્મર અથવા બરડા આગળથી જમીનપર નહિ પછડાતાં સહેજે 

પાતાના પગનાં તળાં જમીનપર મૃકીને ઊભા થઈ શકશે. 
ખીન્ન હાથની ક'ઈપણુ મદદ વિના માત્ર એક હાથે પણ આ 
કસરત કરી શકાય છે. 
કલા પ મી. મનોરજક કસરતે।. 
કં? ૬૦ સી. અદ્ધર પગ ફેરવવાઃ-નાચવું. 

તૈયાર--પગ પાસપાસે અને હાથ બેઉ બાજુએ પસારેલા. 
અદ્દર પગ ફેરવવા . અહ્દર્‌ પગ ફેરવો--પગતી આંગળીએ ૧૨ 
રહી ફદકા મારો અને અહર થવાય તેવારે હ- 
વામાં જમણા પગને ડાખી તરફ અને ડાખા પ- 
ગને જમણી ગમ ફેરવી દેધ કહાનજી મહારાજની 
મૂત્તિ ઊભી હોય છે તેમ ગોઠવી બતાવો. (જીઓ 
ચિત્ર ૪% મું) પછી ચાલાકીથી પગને પોતપોતાની 
બાજુમાં લઈ જઈ પગતાં આંગળાંપર ઊભા રહે- 
ચિત્ર ૪૬ મુ, વાય તેમ નીચે ઉતરો. આ ખેલમાં ન્નણે નાચ 
કર્તા હોય એવું માલુમ પડે છે તેથ્રી મતો૬ત્તિ એકામ થાય છે તથા 
બહુ ચ'ચળારઈ વધે છે. ' 
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કસરત ૬૧ સી. અદ્ધર પગ પહોળા કરવા? મિ 
તેયાર--પગ પાસપાસે, અદ્ધર પગ પહેળા. 
ભદ્ટર્‌ પગ પહોળા કરો--બ'ને હાથ મા- 
થાપર લઇ બતી શકે તેટલા ખુલ્લા રાખીતે રૃદકો 
મારો અને અહ્‌ર થવાય એટલે પગને બતી શકે 
તેટલા પહોળા કરો. પછી જમીનપર્‌ આવતાં પગ 
પાસ પાસે,કરીને અસલ જગો પર પડી ઊભા ર- 
હે. સ્થળાંતર થવા દેવું નહીં, બદુ ચાલાકીથી સ- 
ફ્ાઇબ'ધ દાવ કરે, ( જીએ ચિત્ર ૪૭ મું. ) 
કસરત ૬૨ મી. ચીનાઇ નાચ* 





પ ચિત્ર ૪૭ મુ. 
ચીનાઈ નાચ. (૧) પગના આગળાપર્‌ ઊભા રહો- 


પગનાં આંગળાંપર્‌ આધાર રાખીતે બરા- 
ખર ઊભા રહો. અને બ'ને હાથને ખા- 
જુની બહાર ખભા બરાબર ઊંચા કરે. 
હાથને કાંડામાંથી મરડી હાથેલીએ પાસા- 
ભેર રાખો. 

(૨) કૂદકો મારી પગને લ'બાવો- 
ફેદ્કો મારીને બને પગને બને બાજુએ પડતા 
પહોળા કરી એડીઓને પાછલે ભાગ જ- 
મીનને લાગે તેમ રહીને હેઠા બેસો. ધુ'ટણ 
સીધાં કરી પગને દોરીછટ લ'બાવેલા રાખે. 

(૩) ઊભા થાઓ --કમ્મરમાંથી ન્નેરભેર ઉછાળા મારી ઊભા થા- 
એ. બની શકે તેટલીવાર ડરે. 


કસરત ૬૩ મી. ચીનાઈ પ્રણામ. 
તેયાર---બ'ને હાથ પાછળ કેડ ચીનાઇ પ્રણામ, 
પ૨ લઇને એક હાથવડે બીન્ન હાથ- 
નું કાંડુ' પકડો, શરીરે ટટાર રહો 
અને પગ પાસે રાખો. 
(1) જમણા પગ આગળ-જ- ચિત્ર ૪૯ સુ. 


મણા પગ આગલી તરફ લાંબો થઈ શકે તેટલો લ'બાવીને ભોંયપર 
મૂકો. કમ્મરમાંથી સીધા રહે. 
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૬ (ર૨) નાકવડે ભૂમિ સ્પરો---આગલી તરફ કમ્મરમાંથી નમો અને 
“મણા પગના અ'ગુઠા પાસેતી જમીનસુધી નીચા વળીને નાક લીટી તાણે. 

(૩) ડાબા પગ આગળ--શરીરને ઉંચુ' કરી સીધા થાઓ.અતે 
તરતજ ડાખેો પગ આગળ લ'બાવો. 

(૨) નાકવડે ભૂમિ સ્પર્શી--પ્રથમની પેટે નમો અને શરીરની 
સ્થિતિ રાખો, 

(૧) જમણા પગ આગળ--શરીરે સીધા થઇ જમણા પગ 
આગળ લેવા 

(૨) નાકવડે ભૂમિ સ્પર્ચ--પ્રથમની પેડે નમવું. એમ કરતા 
કરતા શાળાના છેડા સુધી નએ; પછી પગ પાસે લઈ તૈયારીની સ્થિતિ 
ધારણુ કરી આરામની સ્થિતિમાં આવોા.( જાએ ચિત્ર ૪૪૭ મું. ) 


ક ઝ-ડાડાઇ૧-૦-તયાડઝાલઝનયન અન-૧: ન્ય 


જેમાં શરીરનું ગુરૂત્ત મધ્યબિ'દ સ'ભાળવું પડે તે તુલનાદશેક 
કમરતોન્કહૈવાય, પગની આંગળીઓ ઉપર્‌ વજન મૂકી અહ રહેવું, 
ઠાથ ઉપર રહીને તાકવડે ભૂમિ સ્પરી કરવા, બાહુ ઉપર જેર આરપી 
આખુ શરીર ઊચકી રાખવું, માથા ઉપર ઉંચા પગે રહે$ં, ધત્યાદિ 
“તતની કસરતોનો સમાસ તુલનાદરીક કસરતની અ'દર હોઈ શકે. એવી 
કસરતોામાં તોલ સ'ભાળવાની વાત લક્ષમાં ન રહે તો શરીરને ઈન્ન 
પહોંચવાનો સ'ભવ છે માટે મનની દટતા અને શક્તિનો વિચાર કરી 
કસરતમાં ઊતરવું ન્નેઇઇએ. 
તૈયાર. કસરત ૬૪ સી. પ્રણામ? 
બ'ને પંગ ભેગા કરી ઊભા રહો, હાથ પાસામાં 
લટકતા રાખા. ( જીઓ ચિત્ર ૫૦ મું ) પછી 
એડીમાંથી ઉંચા થઈ, પગનાં આંગળાંપર્‌ શરીરતું 
વજન મૃકી, ધીમે રહીને એડીએ પર ખેસો. 
શરીરનો ભાર પગની આંગળીઓપર રર અને 
ધુ'ટણુ જમીનને અડકે નહિ તેમ રહો. પછી એ 
રીતે ખેઠા રહીને રહેતે રહેતે માથુ' આગળ નમાવી 
જમીનને અડકાડો અને ધીમેથી સીધા થઈ ઊભા 
પ થાએ. સરત રાખવી કે પગની આંગળીઓ એક 


* : ૬ મજ. ધુ 


ચિત્ર ૫૦ જ૪. સરખી રહે, ખસે નહિ. આ કસરત શરૂઆતમાં અધરી 
લાગરે પણુ તેતો અભ્યાસ વધારવાથી સહેજે થઈ શકશે. 





અખાડાતી તાલીમ. ૩9 ૧૦૧ 


* કસરત ૬૫ મી. વિવિધ પ્રેકારે નાકને સ્પશ. 
* ઝુતિ ૬૧ લી-નાકવડે પગના અ'ગુઠાતો સ્પર્શ કરવો. લૈયાર. 
તૈયાર --સીધા ઊભા રહે, હાથ પીઠંપર મકે. 
જમણા પગના અગુઠાને નાક લગાડો--જમણા 
પગ ખતી શકે તેટલે બાજુલેર ખસેડો, પછી બાજીભેર 
મરડાધતે ધીમે ધીમે નીયા વળી જમણા પગતા અ'ગુઠાને 
નાક લગાડે. 

ફેર્ફાર્‌--ધીમેથી સીધા થાએ અને ચાલાકીથી કહન 
ડાબી તર# નમી અ'ગુઠાતે નાક લગાડો બની શકે તેટ ચિત્ર પ૬ મું. 
લીવાર કરે. 





કૃતિ ર્‌ જી નાકવડે ભૂમિ સ્પર્થ. 
* તયાર. તૈયાર--કભા પગે જમીનપર બેસે. 
નાકવડે ભૂમિ સ્પર્શ--હાથને ઉઠાવી બેઉ પગના 
વચેતી જમીનપર હાથેળીઓ ગોઠવે. કાંથીએઓ વાંકી વાળી 
તેની ઉપર ન'ધ અતે ઢીંચણુની વચ્ચેનો ભાગ મૂકોને 
પમ ઉપાડી અદ્દર થાઓ; પછી હાથ ઉપર? વજત મૂકી 
ચિત્ર પર સુ'. ધીમે ધીમે આગલી તર૪ નમી નાકવડૅ ભૂમિ સ્પર્શ કરે. 


જ 





મતિ ૩ જી. 
તૈયાર--ચિત્ર પ૩ મા પ્રમાણે ખેસો. 
તૈયાર, ખાગલી તરફે નાકલડૅ ભિ નાકવડે ભૂમિ સપર? 


સ્પર્શ-પગથી થોડા અ'તરે આમલી 
આજીએ જમીનપર છાથેલીઓ ગોડ 
તો, પછી તે તરક નમીતે કોણીઓ 
સ'કાચી તેની ઉપર બ'ને ઢીંચણોા 
મૃકો, અને પગ ઉંચા કરી આગલી 
તરક નમીને ચિત્ર પ૪ પમાણે નાક- 
વડે ભૂમિ સ્પશી કરી અસલ પૅમાણે 


ચિત્ર પક મુ ખેઠા થાએ. બની શકે તેટલીવાર કરે. ચિત્ર પ૪ સું. 





પાન 


૧૦૨ બ્યાયામ ડંલા શાસ્ત્ર. ગ૮ 


ડૂ 
ટ્ર રુ. 
કૃતિ ૪ થી બાજુભેર નાકવડે ભૂમિ સૂપશો કરવો. * 
તૈયાર-ચિત્ર ૫૨ પ્રમાણે ખેસો, બને હાથતે ડાબી બાજુએ 
પાસાભેર ગોઠવો. 
ભર 
ડાખી બાજીએ નાક વડે ભૂમિ સ્પશે--ડાબા હાથની 
કોણી ફૂખ આગળ અને જમણા હાથની કોણી યુ'ટણુથી ઉપલાં ભાગ 
પાસે લઈ બ'ને ધું'ટણો પરસ્પર અડકાડાો. પછી કોણીમાંથી નમતા 
રહી પગ ઊંચા લઇતે નાકવડે ભૂમિ સ્પશે ડરે. 
કતિ ૫પ સી, આ દાવ પગતો ટેકા લીધા વગર એટલે ફક્ત 
હાય ઉપરજ શરીર તેોળેો અતે નાકવડે ભૂમિ સ્પરો કરે, આ દાવ 
એકદમ ખની શકે તેવો તથી પરતુ ધીમે ધીમે રેવ પાડવાથી તેમાં 
પાર પડી શકશે. હ 
કૃતિ ૬ દરી. ગર્દનપર્‌ પગ ચઢાવીને નાકવડે ભૂમિસ્પમો, 
યે અ હો પી 
નાકવડે ભૂમિસ્પશે--ઊભા પગે બેશીને બેઉ પગ ગરદન' 
પર્‌ ચઢાવો, પછી હાથ ઉપર રહી અહદ થાએ અને આર્ગલી તર્‌ઇ 
ધીમેથી નમો અતે નાકવડે ભૂમિસ્પરી કરે. 
હાથ ઉપર ખબ જોર્‌ મૂકવું, તાક વગર કોઇપણુ ભાગ જમી- 
નને અડકાડવા નહિ. દાવ પૂરો થાય એટલે પગ ઉતારી નાખવા. હાથ- 
ની મદદ લીધા વગર ગરદનપર પગ ચઢાવીને જે દાવ થાય તો 
વધારે ઉત્તમ કહેવાય. મ 
કસરત ૬૬ મીમ* પગવડે હાથતો સ્પશ ડર્વેા? 
તૈયાર--બરાબર સીધા ઊભા રહે. જ- પગવડે હાથને! સ્પચે. 
મણ્‌! હાથ જમણી તરક ઊંચા કરી ખ- 
ભાતી હારમાં રાખો. પ 
પગવડે હાથનો સ્પશે--પછી જ- 
મણ્‌ પગ હઢીંચણુમાંથી સીધો. રાખીને જ- 
મણી તર લ'બાવી ઊંચે ચઢાવો અને 
તેનાં આંગળાં લ'બાવેલા જમણું હાથની 
આંગળીઓને અડકાડો.(જુઓ ચિત્ર પપમું.) 
એજ પ્રમાણે ડાબા હાથતો સ્પશે ડાબા _ 
પગ વડે કરવો. સ્વત'ત્ર પણુ ન થઇ શકે  . 
ભાં સુષીમદદગાર પાસે રાખો. ચિત્ર પપ સું. , 





અખાડાની તાલીમ, ૩૪ ૧૦૩ 
જઃ ક 
* કૅસર્ત ૬૭ મીમ* હાથપર્‌ લ'બાવેલા પગે બેડક, 
એક્ષ અક્ષરતી કૃતિ. તૈયાર-જમીનપર્‌ ખેશી બ'ને પગ ભેગા કરીં 
સામે લ'બાવો. મ 
ખે હાથપર લ'ભાવેલા પગે બેડક ડરે 
અથવા-એલ અક્ષર જેવા થાએઓ-બ'તે હાથ ખેઉ 
પડખા તરક મૂકોને તે ઉપર આધાર રાખી શરીર 
ઝ્ન્જ્જ તથા પગતે એવી રીતે ઊંચા કરો કે બ'તે પગ 
ડઝ“, જયીનથી સરખા અતરે રહે અતે શરીરને! ઉ- 
“પલે ભાગ નીચલા ભાગની સાથે કાટખણે દેખાય. 
ચિત્ર ૫૬ સું. બતી શકે તેટલીવાર કરે. (ળુઓ ચિત્ર ૫૬ મું) 
કર ૬૮ મી હાથપર્‌ રહીને આગળ પા ળપગ લ'બાવવા. 
તૈયાર--ઊભાપગે ખેસતું. 





પંગ પાછળ લાખા કરો- આગળ પાછળ પગ લખાવના. 
પછી બ'નતે પમ સ'કેચીને ૦ 
*બ'તે હાથની અ'દરથી નેર- શિ) 

બર પાછ્લી બાજુએ પગ શ . 


ક 
લાંબા કરી ૬8! જમીનપર્‌ ઉં- ને દ 
ધા ગોઠવો. (જુઓ ચિત્રમાં ર. [-2 
પાછલી સ્થિતિ ) પછી #- રે. જ ડ૬:2૦-... તના ન ર ક! 
રીથી પગને સ'કોચી જેનેરભેર  [ચત્ર પ૭ મુ. 
પાછળથી આગળ લાવી લાંખા કરીને ભાંયપર એડીઓ અડકાડે. તે 
વખતે જાણે કોઈ કોચષર પડયા હો તેમ લાગશે (જીએ થિત્ર ૫૭ સુ) 
આગલી સ્થિતિ. એ પ્રમાણે વારે ધડીએ કર્યો કરો. આ કસરત કરવામાં 
કાઇ પણુ વખતે બ'તે હાથ જરા સ'કોચાવા કે ખસવા ન્ેપ્એ નહિ. 
કસરત ૬૬ સી. પક્ષી થવુ'. 
તૈયાર--ચિત્ર ૫૩ મા પમાણે અદ્દર્‌ ખેસો. 
પક્ષી કૂપે રહેવું. પક્ષી રૂપે થાએ-બ'ને હાથ 
દ સામી બાજુએ સરલભાવે રખી 
શકાય ત્યાં પરસ્પર જરાક અ'તરે 
પિ ' ગોઠવો. બ'ને હાથની આંગળીઓ - 
ન ી નાં ટેરવાં બતે ખાજીએ રાખવાં. 
ચિત્ર ૫૮ મુ પછી હાથ સ'કાચીને કોણીએઓ ઉન 
પર્‌ પેટ મૂકી તેના આધારે આખુ શરીર રાખો, માથુ' નીચુ' અને 








૧૦૪ ગ્યાયામ કલા શાશભ્સ, ૪૦ 


બનને પગ લાંબા; તથા જમીનથી ઊંચા કરીતે આખા શરીરને, જમી- 
નથી સરખા અ'તરે ઊચકો રાખો. પગ પાછલી તરક પક્ષીના પીંછાની 
માકક લ'બાવવા, તે પરસ્પર અડકેલા રાખવા, તેના પ'ઝા લ'બાવી અક 
કરવા, અતે છાની ટટારકરી નજર સામેની દિશામાં પ્રેરવી. (ચિત્રપ૮મં) 
કસરત ૭૦ સમી ગઝુલાટ ચકરી. ર 

ગુલાંટ ખાધઇતે ચતા થાઓ, પછી અધો આંરા ચકર લઇને શ- 
રીરની સ્થિતિ પલટાવીતે બાકીનું ચકર પૂરૂં કરવું, આવા પ્રકારના દાવને 
ગુલાઢ ચકરીના નામધી ઓળખવામાં આવે છે. 

કસરત ૭૧ મી હાથ ઉપર પાછલી ઝુલાટ. 
પ્રશ્રમ તો ચિત્ર પદ્મા પ્રમાણે કમાન થઇને હાય ઉપર ગુલાંટ. 

રતવા, બ'ને હાથ બની શકે તે- 
થલા પગની પાનીઓ પાસ 
લાવો. પછી હાથ અને 
પગને જરા સ'કાયો 
સધળા શરીરને કિચિત 

ચિત્ર પ૯ મું પાછળની બાજુએ ઝૂકાવો, 
બ'તે પગ લાંબા કરીને ઊંચા ચઢાવો ( જુઓ 
ચિત્ર ૬૦ મું) પછી તરતજ આગલી ખાજા કબ... 
તર% નમાવીને હાથને સ'કોચી લાંબા કરો અને ચિત્ત ૬૦ મુ. 
તે વડે જમીનને ન્નેરભેર ધકો મારીતે એકદમ ૪૫ મા ચિત્રની પડે 
ઊભા થઇ નએ. એમ કરતા કરતા કમરતશાળાના એક છેડાથી ખીશ્ન 
છેડા સુધી શ#એ।. 

આ સથધળી ક્રિયા એકદમ કરી શકાય તો સહજ અને સુ'દર રૂપે 

ગુલાંટ ખાધતે પાછલી બાજુએ ઊભા રહી શકાશે. 

આ કસરત બરાબર સહેલાઇથી જે કરી શકશે, તે અહ્‌ર હવામાં 
પાછળની બાજુએ ચુલાંટ અને બીજ પ્રકારે હાથ ઉપર પાછળની બા- 
જુએ ગુલાંટ ખાતાં સહેજ શીખી રાકાશે. 








અખાડાની તાલીમ. ૪૧ ૧૦૫ 
કલા ૭ મી ઉચા પગે રહેવું. ર 

કસરત ૭ર્‌ મીઃ બે હાથ અને માથાના કર રહેલુ 

(૧) ખેસો।--ઊભા પગે અદ્ધર બેસો, ક યૂ 

(૨) હાથ કેકવલે।-હાથને સામેની બાજુએ સ- 
હૈેલથી જ્યાં રાખી શકાય ત્યાં #રા છેટે છેટે ર- 
ખીને તેનાં આંગળીઓનાં રેરવાં જમીનપર રેકવો. 

(૩) પગ ઊંચા કરેો--થાથની માથે માથુ' 
નમાવોા અને કમ્મર સુધીતો માગ કંચો લઇ બ'ને 
પગ ઉપાડો પછી ધીમે ધીમે યુક્તિસર ખેઉ પગ 
ઉપરના ભાગે લ'બાવી દેદ ઉંધા પગે રહો ( જએ 
ચિત્ર ૬૧ મું, ) 


(૪) સીધા-શરીર (ની સ્થિતિનો વિચાર કરીને  સૌધી એ 
માં લ'બાવી સ્થિર રણો. 


પગ ઊંચા કરતાં શરીર ડેોલાવવું નહિ. જે ઝોકા ખાશે તો 
ઉથલી ૧ડ:શે. ( જ્યાં સુધી સ્વત'ત્રપણે ન બની શકે યાંસુધી મદદગાર 
હાજર રાખી આ કસરત કરવી. ભીંતના %કાવડે પગ કંચા ચઢાવતા 
રડીને પણુ આવી કમરતે! શીખી શકાય. ) 

કાંધે માથે રહેવાની કસરતો બહુ ખકારે થઇ રકે છે. ટેવને 
ઉપયોગ વધારવાથી તે બધી સાધ્ય હોય છે. હાથ અતે માથાના આ- 
ઘારે ઉંધા માથે રહેતાં આવડે તે પછી કેવળ માથાને આધારે રહેવા- 
ની કમરત શિખવી ન્નેટ/એ. 

શ છ 
કસરત ૭૩ મી જોંચા પગે ગર્દનપર્‌ રહેલુ. 
હેષવું શ ર્‌ / 

ગરદનપર રણરું. માથાનો પાછલે ભાગ, પીઠંતો ઉપલ્યો ભાગ, 
અતે ખે કોણીઓ સુધીતો ભાગ એટલે બહાવડાં 
જમીનપર રાખીતે પમ ઉપરની બાજીએ ઊંચા કરી. 
કેટલીકવાર સુધી સ્થિર રહે. હાત્રને કોર્ષુ,માંથી વાળી 
કમ્મરની ખેઉ બાજુએ રાખો. 


કસરત ૭૨ મી તથા ૭૩મીના દાવમાં ઉપરતા ભાગે 
(વેબ પલાઠી વાળીને દાવ કરો. સારી પેઠે કેળવાયક્ું શરોર 
હોમ તો કપાળ અને દાદીપર્‌ વજન મૂકી ઊંચા પગે રહી શકાય. 








૧૦૬ વ્યાયામ કલા શાન્ઝ, ૪ન 


કસરત ૭૪ મી મઝુરાકાર્‌ મયુરાકાર, 

બ'ને હાથ જરા પહોળા કરી જમીનપર ગોડવો, 

અને બ'ને પગ ઊંચા ચઢાવી તેને પાછલી બાજુએ ધામે 
ધીમે એવી રીતે નમાવો કે પગના અ'ગુઠા માથાના 





વાળને અડકે, ચિત્ર ૬8 સુ. 
કસરત ૭૫ મી. હાથવડે ચાલવુ. 
હાય વડે ચાલવું ખૂ'તે હાથ પહોળા કરી જમીતપર ગોડવા, પછી 


બ'ને પમ ઉપરની બાજુએ ઊંચા કરો, અને ડોકુ 
તથા કમ્મર બરાબર સીધાં રાખી [ધીમે ધીમે એક 
પછી એક હાથ ઉપાડીતે આગળ ચાલે. બ'ને પગ 
એક સરખા તથા બરાબર ઊંચા રહેવા જ્ેદએ.એ ; 
એ પ્રમાણે આગળ ચાલતાં આવડૅ એટલે પાછળ 
ચિત્ર ૧૪ મુ, ચાલવાતો અભ્યાસ કરવો. અને એમ આગળ પાછળ 
ચાલતાં શીખ્યા પછી ડાબા જમણી અને ખીજ ગમે તે બાજુ તરક 
ચાલવાની રેવ પાડવી. ( જાઓ ચિત્ર ૬૪ મું. ) 





કસરત ૭૬ સી. મયુરાકારે ચાલવુ. 
ચિત્ર ૬૩ મા પ્રમાણે મયુરા આકારે શરીરને ગોઠવા. પછી આમ 
તેમ થોડુ'ક ચાલે. 
કુસર્ત ૭૭ મી. મોરની માફક ચરવુ. 
ઉપર્‌ પ્રમાણુ મયુરાકારે રહોને ડાબા હાથ પર્‌ રહો જમણો 


હાથ ઉપાડો અને તે વડે મૂખ સ્પરી કરો. પછી જમણા હાથ પર 
રહી ડાબા હાથવડે મૂખને સ્પર્શે કરો. એમ વારા ફરતી ક્રિયા કરે. 


કસરત ૭૮ મી. સોરની માફેક થેકડા ભરવા. 
ઉપરની કસરત પાકી આવડે એટલે બ'ને હાથ ઊઠાવી લપ્તે 
હેકો. મતલબ કે બે પગવડૅ જેમ ઠેકીને જવાય છે' તેમ ખે હાથ વડે- 


અખાડાની તાલીમ. ૪૩ ૧૦૭ 


રુદવુ.*આ કૃતિ બહુ અધરી છે પરતુ વિશેષ પયત્ત કરવાથી સાધ્ય 
થઈ શકશે. તેમ છતાં જેની હિ'મત ના ચાલે તેણું તે ન કરવી. જે 


કસરત ખહુ અઘરી ના લાગે તે કરવાથી શરીર સારૂ રહો શકે, પછો 
આ જૂ ર. છ જ ભિ 
બતી શકે તો મનની વિશેષ સ્કર્તને માટે કઠેણુ કસરતનો અભ્યાસ કરવો. 


કસરત ૭૯ સી. બાહુપર શરીર તોળવુ.. 


આગળ જમણો અને પાછળ ડાબો પગ રાખીને તથા ખીજ સ્ત 
બને હાથ ઉપર ઊંચા કરીને ઊભા રહો. (જીએચિત્ર ૪૫ 
મું.) તે વખતે શરીરને પાછળ જરાક ઝકતું રાખવું, પછો 
બ'ને હાથતી હાથેલીઓ સામેની «૮મીત ઉપર સહજે જે 
ડંકાણે પડી શકે તે ઠેંકાણે એકદમ ન્નેરભેરે મૃકો. પછી 
એ ખે હાથ ઉપર શરીરતાો આધાર રશાખીતે બ'તે પગવડે 
કૂદકો મારીને માથુ' નીચું' અને બતે પગ ઉપર્‌ ઊંચા 
કરે ( જીઓ ચિત્ર ૬૫ મું.) ધથમ ડાબો! અતે તેની સાધે 
જમણે પગ ઊંચા ચઢાવવો જ્યારે હાથ ઉપર . આખુ 
શરીર રહે ત્યારે ખેઉ હાથ સીધા લ'બાવવા, છાતી પહોળી 
કરવી અને માથુ' પાછળ ઝકતું રાખવું. પગ ઊંચા લેતાં દ કિ 
સાવચેતી રાખવી કે તે ઉલટાઇ પડે નહિ. શરીરનો ખોજ જૂ. 
સમાન રાખી એક ઊંભી લીટીમાં આખુ શરીર લ'બાવે।. 


કુસર્ત ૮૦ મી. બાહુ ઉપર શરીર તોળીને ચાલવુ. 


ઉપર્‌ પ્રમાણે બાહુ ઉપર શરીરનો ખાજો સમાન રાખી . ચિત્ર 
૬૪ મા પ્રમાણે રહીને અનુક્રમે ડાખા। અને જમણે હાથ આગળ વધારે, 
અને એમ ચાલતાં ચાલતાં બધે પ્રો. ચાલતી વખતે નજર્‌ સામેની 
જમીનપર પ્રેરો, અને પગ ઊભી લીટીમાં સીધા રાખે. જો એ પ્રમાણે 
પગ ના રાખી શડાય તો જરા સ'કોચીને તેનાં તળાં માથાપર્‌ ચિત્ર 


%૩ મા પ્રમાણે ઝલતાં રાખો. એમ કરવાથી શરીરનો બાજે સમાન 
રાખવાનું તમને સુગમ પડશે. 





ચિત્ર ૬૫ મુ. 


હ કાકડા વાસન, 


૧૦૮ વ્યાયામ કલા શાસ્્ર,. ૪૪ 


કલા ૮ મી. ગેોટીલાં ખાવાં, 
ચેતવણી. 
ખભા, ડોક, બર્ડાની કરોડ કમ્મર, કાંડાં અને કોણીએ! તથા 
બૃહપ્વડાં વગે? અવયવ ૬૦ અતે સબળ ન હોય તો ગોટીલાં ખાવાનું 
કામ બરાબર બતી શકે નહિ; તેટલા માટે પ્રમ મગદળ ફેરવવા. 
દડ પીલવા અતે ખેઠક વગેરેનો અભ્યાસ કર્યા પછો ગો#દીલાં ખાવાની 
કમરત કડવી, એ સારે છે પુસ્તકનો કમ સાચવવાતે જે કે આ કસરતો 
અહોં દાખલ કરી છે પરતુ અભ્યાસ કરવાના વખતે ઉપરની સચના 
લક્ષમાં રાખવાને વિનતિ કરવામાં આવે છે. 

કસરત ૮? મી આગલો તરકફથો ગાટોલા ખાવા. 
ગોાટીલાં પ્રકાર ૧ લે. સીધા ઊભા રહો. બ'ને હાથ 
પરસ્પર અધા હાથને અંતરે 
રાખીને જમીનપર નમી તેને 
ગાડવો. પછી તેની વચ્ચે માથુ ' 
ધાલીને ધીમેથી બ'ને'પગ ઊં- 
ચા ડરી કમ્મર અને શરીર %- 





પલી તરદ્ ચઢાવી આગલી તરફ નીચે ઉતારો એટલે ગુલાંટ ખાઈ 
ઉલટાઇ પડા અને ચાલાકીથી પગને જમીનપર ગોઠવી ઊભા થઈ ન્નઓ 
એ પ્રમાણે કસરત કરતા કરતા સામેની છેડા સધી નનઓ અને પાછા 
વળે. આ કસરત બહુ ધસિદ્ઠ છે તે કેટલાક ફાલતું લોક પણુ 
ઝેરી નનણે છે. ન 
કસરત ૮૨મી. ઉલટો ગુલ્લાટ. 
ઉપર કરતાં ઉલટી રીતે આ કસરત ગોટીલાં પ્રકાર ૨ ને. 

કરવાની છે માટે એને ઉલટી ગુલાંટ કહી છે. 
' ઉપલી કસરતની પેડે હાધને સામેની 
જમીનપર નહીં મુકતાં પાછળ માથાની 
ખ'ને બાજુએ ભૉંયપર મૂકો અને નને રભેર 
અંને પગ, કમ્મર અને આખુ રારીર 
આગળની ખાળુએ આણી તરતજ જરા 
ઊંચે પાંસરી રીતે ઉછાળીને પ્રથમની પેઠે ઊભા થઇ નએ. ( ૬૭ મું 


ચિત્ર જુએ. ) આ કસરત પ્રથમ ધીમે ધીમે શીખવી. બરાબર આવ- 
ડયા પછો ઝડપથી ફરવી. 





ક 


અખાડાની તાલીમ. ૪૫ ૧૦૪ 


કસરત ૮3 મી. કરોળીઆ ગુલાટ થે 
* કરોળીઆ કેઈ કોધવાર સામાં નહિ ચાલતાં જેમ ખબાનજ્ૂભેર 
ચાલે છે તેમ આ કસરત કરવાની હોવાથી તેને કરાળીઆ ગુલાંટ કહે છે. 
ગાઢીમાં પ્રકાર 3 ને. 





ચિત્ર ૬૮ મુ. 
સીધા ઊભા રહી ડાબે! હાથ જમીન પર મૂકી બએ પગને 
* ડાચા કરી પડખા તરફ ગુલાંટ ખાદને તરતજ સીધા થઈ ઊભા રહો. 
ગુત્રાંટ * ખાતી વેળાએ પ્રથમ ડાખે। હાષ્ર અતે પછી જમણો હાથ 
«મીત પર્‌ મૃકતા જવુ' જઇએ. ( જીઓ ચિત્ર ૬૮ મું. ) 

આ કસરત ધીમે ધીમે થતી નથી, એકદમ જેરભેર કરવી 
ભતેઇએ. કસરત કરનારનું શરીર ન્નણે ગોળાકાર હોઈ ફરતું હોય એવો 
ભામ ન્નેનારને થાય ત્યારે સારી રીતે કસરત કરી ગણાય. 

કસરત ૮૪ મી. આગલી તરફ ગોાટીલાં ખાવા. 
સીધા ઊભા રહો બતે હાથ ગોટીલાં પ્રકાર ૪ મે. 
“/મીનપર જેરભેર રાખી માથુ 
જમીનને જરાક અડકાડીને 
ગુલાટ ખાએ અને તર્તન/ _ 
ઊભા થઇ જએ. ગુલાંટ ખાતાં 
ભૉંયને બરડે અડે નહિ, 

આ પ્રમાણે બરાબર આવડે 
એટલે માથુ* જમીનથી ઊંચુ 
રાખીને ગુલાટ ખાવા માંડવી. 
એ કસરતમાં હાથની કોણીથી ચિત્ર ૬૯ મુ. 


ઉપરના ભાગતી એટલે દડની મજમૂત'પ્રતી બહુ રર છે. 
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" કલા ૯ મો. સ્જુરતાઈવાળા કેટલાક દાવ. 
કંસર્ત ૮૫ મી. સામી ખાજી તરફ અદ્ધર ગુલાંટ. % 
મ ચિત્ર ૪૫ મા પ્રમાણે રહી ૨૦-૨૫ હાથ છેટે- 
થી દોડતા આવા પછી હાથ ન્નેરભેર્‌ નીચા નમાવીને 

બ'ને સ્રાથળાતે પડખે મૂકો, અને પછી તરતજ “શ- 
રીરનોા ઉપલો ભાગ જ્નેરભેર નીચો વાળીને એવી 
રીતે ઊંચે એટલે ઉપરની તરફ ફૂદકો મારો કે જેથી 
સધળું શરીર અદ્દર હવામાં સામી બાજુએ એક 
શેષ ધુમાવીને ગુલાંટ ખાઈ શકાય. (જીઓ ચિત્રછન્મું. 
અને તે પૂરી થયા પછી પગનાં તળાં પૃથ્વીપર્‌ મૂકી 
ચિત્ર ૭૩ મું, ઊભા રહી શકાય. આ કસરત કરતાં ઉપલી સધળી 
ત્રિયા એક પળવારમાં પૂરી કરશે તો સહેલાઈથી અને સુ'દર રૃપે 
અદહ્દર છ્વામાં ગુલાંટ ખાઈ કરીને પથ્વી ઉપર આવી ઊભા રહી શકશે. * 

ઘણાખરા કૂદકો મારીને અદર હવામાં સ'પૂણુરૂપે ગુલાંટ નહિ 
"ખાણ શકવાથી પીઠ તરફ પછડાય છે. તેઓ કૃદકો મારીને જેટલા 
ઊંચે જઈ શકશે તેટલાજ પ્રથમ ખેશીને અને પછી અભ્યાસ થયે 
ઊભા રહી પડી શકશે, 

કેસર્ત ૮$ સી* પાછલી તરૂ હવામાં ગુલાંટ, 

ચિત્ર પ૩ મા પ્રમાણું અહર ખેસો.. પગનાં આંગળાંપર 
ખરાબર ખેઠેક લો અને મ્હો સામે ઝૂકીને હાથ સહેજે ન્યાં પડી શકે 
ત્યાં મૂકો. પછી બ'ને હાથ ઉપર આધાર રાખીને ખ'ને પગ ઉછાળી 
ઊંચા કરો, અને પાછા નીચા નાખી દઈ પ્રથમની/માકક ખેસો. પછી 
તરતજ બને હાથ ઊંચા કરો અને માથુ' પાછલી તરક ઝૃકાવી એવી 
રીતે પાછલી તર ઉછાળા મારો કે જેથી આખુ' શરીર અહ્‌ર હવામાં 
ધુમીને હાથની હાથેલીઓ જમીનપર પટકાઇને કસરત ૮૫ મીની આકૃ- 
તિની પેઠે નીચે આવી શકાય. પછી તરત બ'ને પગને આગળની બાજુએ : 
નમાવી હાથવડે ભૉંયપર ધકો દઇ એકદમ ઊભા થઈ જવાય. આ કસ- 
રત કરતા કરતા ફસરત શાળાના આ છેડાથી પેલા છેડા સુધી જએ. 
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કુસર્ત ૮૭ મી* પાછલી તરફે હવામાં ગુલાંટ, * 
પહેલી સ્ધિતિ. ચિત્ર ૭૧ મા પ્રમાણે ઊભા રહીને બ'ને હાથ ન્નેરભેર 
ર %ંચે ઊંચા ડરીને ફૂદકો મારીને આખું' શરીર અહ્‌દ્‌ર 
હવામાં ધુમાવીને ડસરત ૮પ મીતા ચિત્ર પમાણે જમીન 
પર આવો. 

સરત રાખવી કે ઊંચે ફૂદકો મારી, શરીરને અદ્દર 
હવામાં ધુમાવીને જ્યારે બ'તે હાથ જમીનપર મૂકી કસ- 
# ર્ત ૭૧ મીના ચિત્ર ૬૦ ની પેટે #જમીનપર આવો યારે 
ન દાથ બરાબર સીધા રહે, જે એ વખતે બરાખર સીધા 
દ“ નહિ રખો તો પગ જમીનપર નહિ પડતાં તમારા માથાપર 
ચિત્ર ૭1 મુ" પડશે. અથવા માથુ' ભૉંયપર પટકાય તેમ પડી જવાશે. 
ધણા જણા ખબીકના માર્યા આ કસરત શીખવાની હામ ભીડતા 
નથી, પણુ જે તેઓ હિ'મત રાખીતે અભ્યાસ કરે તો જરૂર શીખી 
શકે. એમાં મુખ્ય યુક્તિ એ છે કે માથુ' પાછલી તરક જકાવી, કૂદકો 
મારી જેટલા ઊંચે જવાશે તેટલાજ પમાણમાં સુદર રપે પછવાડે 
ગુલાંટ ખાધ્તતે ઊભા થઈ શકાશે. 

કસરત ૮૮ મી, પાછલી તરફે અદ્ધર ગુલાંટ. 

બ'ને પગતે જરા સાચી, આગલી તરક જર 5 જતે એકી 
ઝૂકી એડીઓમાંથી ઊંચા થાએ અતે બ'ને હાથ ઉપ- . 
રની તરફ ઊંચા કરીને ઊભા રહે. ( જાએઓચિત્ર 2 
મું. ) પછી બની શકે તેટલી ઝડપથી બ'ને છાથને 
ફુલાવીને નીચે લાવીને ફરીથી પાછા બનતી તાકીદે 
જેર્ભેર ઉપલી તર્‌૪ ઊંચા ફરે; અને તરતજ ઉછાળા 
મારીને બની શકે તેટલા ઊંચા ચઢીને આખુ શરીર 
પાછળની બાજીએ કસરત ૮૫ મી પમાણે અદ્દર હવામાં 
ઉલટાવી પગનાં તળાં જમીનપર”આવી રહે તેમ ઊભા 
ચઈ જએ. આ વખતે કૂદકો મારીતે ઊંચે જતાંજ ચિત્ર ૭૨ મુ" 
બ'તે હાથવદે સાષળતો પાછલે ભાગ પકડવો. ખહુ ઝડપથી 
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સાવચેત રહીને નિડર્પણે આ કસરત કરવી, ફૂદકો મારીને રીત- 
સર એટલે જરૂર પૂરતા ઊંચા જઈ શકશે નહિ તો અદ્દર હવામાં 
લુમીતે તીચે આવતાં માથુ' અથવા પીઠ -જમીનપર પટકાશે. પંરતુ 
અભ્યાસ વધારીને જેટલા ઊંચે જઈ શકશો તેટલા પ્રથમ ઢીંચણીએ 
પડશો અને વધારે મહાવરો થશે એટલે પગનાં તળાંપર્‌ આવી 
ઊભા રહી શકશે. ' 
ધણા જણુ આ કસરત પ્રથમ ઊંચી જગાએ ચઢીને ( બેન્ચ 
વગેરે ઉપર ) ત્યાંથી શીખવા માંડે છે અતે પાછલી તરફ ખે સોબ- 
તીઓતે તેમના પરસ્પરના જમણા હાથ ઝલાવી રાખીને ઉભા રાખે 
છે. કારણુ કે અદ્દર હવામાં બરાબર ઘ્રમીને નને પીઠ ઉપર પડી જવાય 
તો જબીનપર નહિ પછડાતાં પેકાએના હાથપર પીઠ પડે તો ઈશ્ન 
થવાતી ખીક બહ ઓછો થઇ નય. એમ કરતાં ડરતાં બરાબર મણા- 
વરે પડશે એટલે મદદની જરૂર રહેશે નહીં. 
કસરત ૮૯ મી. પડખા તરફે હવામાં ગુલાંટ. 
વીશ પચીશ હાથ છેરેથી દોડતા આવે પછી ઉંચે ,કૃદકા મા- 
રીને માથાને જ્નેરબેર પાછલી તરક નમાવી આખુ' શરીર અદ્ધર છવા- 
માં પડખા તરક એક શેષ લ્રમાવીને છેવટ પગનાં તળાં ભૉંયપર મૂકી- 
ને ઉભા થઈ નનએ. ધણા જણા પ્રથમ કૂદકા મારીને અદ્દર હવામાં 
બરાબર ઘ્રમી શકતા નથી; પણુ પડખાની બાજીપર લાંખા થપતે પડી 
“તય છે. તેઓ ને ફૂદીને જેઇએ તેટલા ઊંચા જતાં શીખે તો સહે- 
લાઇથી ઊમા થઇ'તે બૉંયપર પડી શકે. 
કસરત ૯૦ મી. ઊંચેથી ભૂસકે! મારી હવામાં ગુલાંટ ખાવી, 
ચેતવણી--આ કસરત સર્વ કરતાં 
કઠઠેઘુ અતે ભયાનક છે. ન્યારે તે દાવ 
કરવો હોય ત્યારે ધણા સાવચેત રહેવું 
ભેઇઃએ. કેમકે આમાં આખુ' શરીર 
અહર હવામાં એકદમ ફરે છે, ઉમે- 
દવારોએ પહેલ વહેલો દાવ જમીન 
ઉપર નહિ શીખતાં જળમાં શીખવો. 
પરતુ જૈને તરતાં ત આવડતું હોય 
તેમણે જળમાં શીખવાનું સાહસ ન 
કરવું. 
રીત-બે હા ઊંચા ગયીઆ કે 
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સ્ટ્લઃ ઉપર્‌ ઊભા રહ પછી માથુ' અને ખ'ને દ્રીંચછુ આગળ અને 
ખ'ને હાથને કેડ પાછળ ઝુકાવીને ન્નેરભેર પાછલી તરફ ચુલાંટ ખાઈ 
એટલે સઘળુ શરીર થ્ુમાવીને ફેદકો મારીને જમીનપર ઉતરી બને 
પગપર્‌ ઊભા રહી. (જુઓ ચિત્ર સું.) આ પમાણે પાણીની અ'દર. 
ઝસરત કરતાં આવડે એટલે પોચી માટીવાળી અથવા રેતાળ જમીન. 
પર દાવ રમે. પણુ કઠણુ અને ખાડા ખઇઆવાળી જમીન ઉપર્‌ કસ- 
રત કરવાની સલાહ આપવામાં આવતી નથો. 


«-ઝઝઝપપન્‍*-૭ 
કળા ૧૦ મી, સ્પષાના ખેલ. 


ખાહુ બળની અજમાયશ બતાવવાની ત્રિયાઓને સ્પધાના ખે- 
લમાં લીધી છે. તેની અ'દર સરત રાડ, પ'જા કસી; કાડા કસી; 
બાહુ કસી; લાકડી ઠેલાસણી અને રાર્ડુ' ખે'ચવાના ,દાવ લે- 
ન્વામાં આવ્યા છે. જેતું વણન અનુત્રામે આપીએ છીએ. 

" સરૃત દાડ, 

સરતદોઃ છ રીતે થાય છે. (૧) દરેક વ્યકિતએ સ્તત'ત્ર- 
પશે જથામાં રાડવુ', (ર) ત્રણ પગની જેડી. (૩) ખોડી ખમ- 
ચીમ (૪) પાલખી પોસ. (પ૫) કોથળામાં પગ ઘાલીને દોડવું. (૬) 
માથા ઉપર કે ખાંધે બાજે લઇને દોડવું 

સરૃતદોડતી 'અ'દર સેક્સ જગોએથી ઉપડીને. મુકરર જગોપર 
દોડતા દોડતા જવાનું હેય છે, તેમાં જે પહેલ વહેલો પહોચે તે દાવ 
જીત્યો કહેવાય છે. મેદાનમાં ભર્‌ તમાસગીરેતી વચ્ચે વિદ્યાર્થીઓને 
દોડવાતું હેય છે, તેથી તેઓ મેદની તર# નજર ફેરવે છે અને કામની 
અ'દર મજલત ફરતા નેવામાં આવ્યા છે. માટે સરખી રીતે અને 
સદ્રાઈ ભરેલું ડામ કરાવવું હ્વોય તો ઉમેદવારોતે એક ચિત્ત કરવા 
નેઇએ. જ્યાં સુધી તેમણે શિક્ષક તરફ ધ્યાત આપ્યુ' ન હોય ત્યાં 
સુધી દોડ્વાને છેવટનો હુકમ આપવો નદિ. નને અપાઈ જરો તો રમત 
માલ વગરની થશે. 


૧૧૪ વ્યાયામ કલાશાસ્ત્ર. ૫૦ 
ક્રસર્ત હ1૧ મી. રાડવું ત્રયુ પગતી જેડી, 


સરખી સ્થિતના બે છોકરાઓને સાંધી લીટી- 
માં ઊભા કરવા. પછી લૂગયના પટાવડે તેમના 
વચલા પગો ચિત્ત ૦૩માં બતાવ્યા પમાગે બે જ- 
ગાએથી બાંધાં લેવા અને તેમના અ'દરના હથેો 
ખએેક ખીન્નના ગળે ભર્‌વરાવી દોડાવવા. 





કસરત ૯ર મી. રદાડવુ'--પાલખી પોસના દાવ, 

પાલખ પે સ. આ રમતને માટે બે મોટા છોકરાએ અ- 
ને એક નાનો છોકરા એમ ત્રણ પસદ કર: 
વા. મોટા છોકરાઓને ઊભા પગે સામ સા- 
મા ખેસાડવા. પછી જમણા કછાથતે! પ'ઝો 
ડાબા હાથની કોણી ઉપર મૂકાવર્વો, અને 
ડખો હાથ લ'બાવરાવી તે વડે જમણા હા- 
થની વાળેલી કોણીને પરસ્પર પકડાવવો. 
કકક :- એમ ડરવાથી ખાનાં થરો તે ઉપર પેલા નાના 
શ ચિત્ર હ૪ છોકરાને લટકતા પગૅ ખેસાડલેો અતે તેન! 

હાથ ખને બાજીના છો'રાગોતા ગળે ભગવરાવવા. પછી દો.વવા. 

કસર્ત ૯૩ સી દાડવબુ',' ખોડી ખમચીનો દાવ, ' 

આ રમતમાં ત્રણુ છોકરા સરખી સ્પિ- ખોડી ખમચી.. 
તિના જઇએ. બે «ણુને સીધી લીટીમાં પપસં 
પાસે ઊભા રાખવા. તેમનાં કાંડાં અનોઅન્ય 
પકડાવવાં. પછી ત્રીજે છે:કરે। હે'ય તે તેમની 
વચમાં પાછળથી આવે અવે તે પોતાના «- 
સૃણા પમતો આમલે ભામ તેમના :કાંડાપર 
લટકતો મૂકે તથા બ'ને જગુતે ખભે હાષ 
ભરાવી] ઊબે! રહે. એ ધમાગે તૈયાર થયા 

પછી દોડાવવા, ( જીએ ચિત્ર, ૪૫. ) 
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કસરત હ૪ મી રાડવુ'-થેલામાં પગ, 
થેલામાં ચગ. સાધન--દોઃનારની કેડ સૃષી પહોચી શકે 
તેવા થેલા. 
તૈયારી-થેલામાં પગ ધાલીને ઊભા રહેવું. ખતે 
પડખે કલી વાળી થેલાનું મ્હાં મજખત પકડ 
રાડવાની રીત-બ'ને પગને સાથે ઉપાડવા 
અને નીચે નાંખવા. મતલબ કે દેડકાની પેકે કૂદી 
પાપે કદીતે એટલે થેક ભરતા દોડવું. આ ખેલ બહુ 
હાક. રમુજ” દેખાય છે. તેમાં ગાક્લ રહેનાર અટવાઈ 
ચિત્ર ૭૬ મું. પડે છે. (જીએ ચિત્ર ૭%.) 
કસરત ૯પ મી-પ'ન ડસી. 
ખમે ૮ણ એક બાનના સામ સામા પ'ઝા કસી. 
ઉભા રહા “મણા ઢાશ્રની હથેળીઓ પર- 
રપર્‌ શમકત્ર કરો. પછી એકની આંગળીના 
મધ્ય ભાગે બીજાની "આંગળી આવે તેવી 
રીતે રાખી, એકતી આંગળીઓને બહારની 
બાજુ તરફ વાંકી વાળી ખીશ્નની આંગળા- ચિત્ર ૭૭ મું. 
આને ખચો, તથા તેતા હાત્રની હઘેળીને બળપૂર્વક ચતી કરી દેવાની 
તજવીજ કરા. આ ક્રિયા કરતી વખતે બ'તે જણાના ઢાથ્ર પોત પોતાની 
ઢમ્મર જેટલા ઊંચા રહેવા જોઇએ; તત્ર શરી૨, પમ, કોણી અને 
હાથનાં ડાંડાં બરાબર એક સ્થળે રહેવાં જદ એ ( ખસવાં કે ખે'ચાવાં 
ના નેએ. ) એમ કરતાં જેની હબેળી ચતી થઇ જરી તે હાવી મ- 
ષાશે. (જીએ શિત્ર (9૭ મું.) કુટગીએ ખેશીને પણુ આ કસરત કરી 
શકાય છે. ન્/મણા હાથે કરવાનો મહાવરો થઈ ગયા પછી ડાબા હાથે 
પણુ એમ કરતાં શંખ્મકું. આ કસરતથી છાથનાં કાંડાં અને આંગળી- 
એઓ મજબૂત થાય છે. 
પ કસરત ૯૬ સી કાંડા કસી* 
કાંડા કસો. પ'જ કસીની પેડે એક ખબી'નતા સામસામાં ' 
“: ₹ *: ઘૃટણુવાળી મેશીને આ કસરત કરવામાં આવે છે. 
“અ એકના જમણા હાથનું કાંડુ બીજાએ ઝાવવું. ન”. 
જ છે ૨ જાનું ક[ંરુ' પકડીતે ન'. ૧ લો પોતાનો હાશ્ર 
ચ્તિડ૮મું અને કાંડુ: એવી રીતે દ& અને સીધું રાખે કે જેધી 


ન 








૧૧૬ વ્યાયામ કલા રાસ્્ર, ૫2 


, ન. ર જે સહજે તેનું કાંડું પકડી ન શકે. પછી ત'. ૨ જે પોતાતું 
કાંડુ (જે ન. ૧ લાએ મજબૂત પકડી રાખ્યુ' છે તે ') પોતાના 
શરીરતી નજક તાણી આણીને ન્ેરભેર ન', ૧ લાતું કાંડુ' પ્રકડે. તે 
વેળાએ ન'. ૧ લો, ન. ૨ તું કાંડુ' છોડી દેધ્ને ફરીથી પોતાના તરક 
તાણીતે જેરભ્ેર નં. ર્‌ તું કાંડ' પકડશે, એટ્લે ત, ર જે ન. ૧૯લા 
ની પેઠે છોડી દેઇને પ્રથમની પેઠે નેરભેર તેતું (ન. ૧ લાવું 9 કાંડુ 
પકડશે. જમણા હાથે મ્હાવરે થઇ ગયા પછી ડાબા હાથે એમ કર્‌" 
વાનો અભ્યાસ રાખવો અતે પછી એકવાર જમણે હાથે અને એકવાર 
ડાખેન્હાથે એમ કયી કરવું. આથી કાંડં અને આંગળીઓ મજબત 
થાય છે. (જાઓ ચિત્ર ૭૮ મું.) 


કસરત હ૭ ખાહુ કસી. 


ન'. ૧ અને ન. ૨ બને બાદુ કસી. 
સામસામા ઊભા રહે. ન. ૧, 
તમે તમારા જમણા હાથની બહા- 
રની તરથી ન. ૨ ત્તા #ખાહુ, 
અતે ડાબા હાથની અ'દરેતી તઃ 
રથી તેતો જમણા બાહુ પકડો. 
તેજ પ્રમાણે ન'- ૨, તમે જમણા 
હાથની બહારતી બાજાથીન',. ૧ 
નો ડાખા બાહુ, અતે ડાબા હાય- 
ની અ'દરની બાજુથી તેનો જ- કોટી 
મણા બાહુ પકડો. પછી બન્‍ને 
જણા પ્રથમ પોતપોતાના જમણા હાયથવડે બીન્નતો ડાબો બાહુ ઠેલીને 
જરા પાછળ લેઇ લો, અને તેવી બીજી જી બાજુગ્યેથી તેજ ખાહુને ફેરીથી 


#* બાહુ (કોણીયી ઉપ્રરતો ભાગ) અને હાથ ( કોણીથી ની- 
ચેના ભાગ) એની અ'દર અને બહાર એવી ખે બાજરો જે. હામની 
હથેળી તરફની બાજુ, તે અ'દરની ખાજી; અને તેનાથી ઉલટી-પાછ- 
છની-તે ખહારતી ખાજુ ફહેવાય છે. 
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૫૩. એજ પ્રમાણે પરસ્પરતા ડાબા હાથવડે પરસ્પરનો જમણે બાહુ 
ઢેલીને જરા પાછળ લેઇ લો, અને તેજ ખાહુને ખીજ બાનુએી પૂરી- 
થી પકડો. આ વેળાએ બ'નેના જમણા બાહુ જરા પાછળ જશે અને 
બ'તેના ડાબા બાહુ જાણે જરા સનન્‍્મુખની પેરે રહેશે. એ પ્રમાણે ફરી 
૪રીને વારાફરતી પરસ્પરના બ'ને બાહુ આગળ પાછળ ખશેડાશે. 

એકે વખતે પચીસવાર આ કસરત કરવી. એથી બાહુ, ઢાથ, કાંડાં 
બને આંગળીઓ મજબત અને સબળ થશે. (જાઓ ચિત્ર ૭૯ મું.) 

ડસર્‌ત ૯૮ મી. લાકડી ખેચવી. 


લાકડી ખે'ચી ફઠાડતો. ભ'તે પગ સામી તર% સીધી રીતે 

ટ મેળવીતે બ'નેના પગનાં ચાપુઆં 
(પ'ઝા) એકઠાં કરી ( એક બીન્ન- 
ને બરાબર અડકાડી) ને ભાંયપર 
ખેસો. એક હાથ લાંખો લાકડીને 





મિ મિ. કા અથવા અથવા અ '% ગે 
ન કનક" ડકો અથવા ર 1ંકણીનો 
ચિત્ર ૮૦ ઝું. મધ્ય ભામ બતે «ગુ પકડે અને 


ધીરે ધીરે જેરભેર પોતપોતાની તર# ખેચે. એમ તાણુતાં જે સામે 
વાળાને ભોંયપર્‌થી ઊંચે કરી ઉઠાડી દેશે તે જીત્યા ગણાશે? 
(જાઓ ચિત્ર ૮૦ મું) ”* 


કસરત હહ મસી. લાકડી ઠેૅલવી, પ્રકાર્‌ ૧ લે? 
આ કસરતતું વિગતવાર લાકડી હેલવી. 

વણન નહિ કરતાં માત્ર છા 
૮૭મે ચિત્રજુઓ,એટલું ક* 
લાથી પૅણુ ચાલી શકે તેમછે. 
આશરે ત્રણુ હાથ ( કસ- 
રત કરનારના હાથના ત્ર- 
ણુ હાથ ) છેડે ઊભા રહી, 
ડાબો પમ પાછલી તર્‌ 
અને જમણા પગ આગ- 
લી તરક્‌ ઠેરવો, ૩ હાથ 
લાંબી *એક લાકડી, ખને ચિત્ર ૮ર મુ. 
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જણુ પોતપોતાના જમણા હાથમાં પકડો, અને જેર કરીને એક જણુ 
ખીત્ત જણુને ઠેલીને પાડી નાખવાનો પ્રયત્ન કરો. લાકશે ખભા બરા- 
બર ઊંચી રહે અતે બ'ને પગ જેમ રાખ્યા છે તેમના તેમ ને ત્યાંના 
તોજ રહે. જેનો સામેનો (આગલે)? પગ જમીનપરથો ઊચકાઇ- 
ને ઊંચે! થરો તે હારશે. પછી ડાબો પગ આમળ અને, જમણો 
પમ પાછળ રાખીને, તમત્રા ડાબા હાથમાં લાકડી પકડીને પખ્યુ આ ક- 
સરત કરવી. દરેકે ૬ વાર આ કસરત કરવી. 
કસરત ૧૦૦ ભી. લક્કડી ઠૅલવી, પ્રકાર ૨ જૉ. 

આ કસરત લગભગ 
પાછલી કસરતતી પેર્ડ ૩- 
રવાની છે. આમાં લાકડી 
આશરે સવા પાંચ હાથ 
લાંબી લેવી અને તનં ક- 
મ્મર્‌ બરાબર ઊંચી ર્‌- 
ખીને કસરત ફરવી. (જ- 
એ ચિત્ર ૮2 મું.) 

_ પાછલી કસરતની 
પર્ડે આમાં પણુ હાથ 
પગ અતુત્રમે બદલીને એટલે આગળ પાછળ રાખવાતા પગ અનં 
લાકડી ઝાલષવાનો છાથ્ર પ્રથમ જે હોય તે ફ્રેરવીતે પ્રથમ તત્મણે। હોય 
તેને બદલે પછી ડાબો! એવી રીતે લઇને આ કસરત કરવો. 
ડસરત ૧૦૧ મી. રોરડુ' તાણૂવુ પ્રકાર ૧ લે. 
મુતિ ૧ લી. સન્સુખ રહીને. 

જ ક નોઝ છ ચ ન 

પાછલી કસરતતી પેડે બ'ને સન્સુખથી દેાસ્ડું ખેષવું 
જુ પરસ્પરના સામસામા ઊભા 
રહો. અ'ગુઠાપૂર નાડા અને ૮ 
હાથ લાંબા એક શણુના કે સૂત- 
રના દોરડાનતો અકેકો છેડો અ- 
કકરો જણુ પકડીને ઉભા રહો. 
દારડું એવી નતતું જેઇઃએ ક્રેતે 
ઝાલીને તાણ્યાથી હાથે વેદના 
ના થાય. ખુબ વળવાળુ કઠંણુ 








અખાડાની તાલીમ. પપ ૧૧૯ 


બ 
દોરડું આ કસરતમાં કામનું નવરો, કારણુ કે તેતા્રો હાથે વેદના થઈ 
શકે*છે અને હાથનો ચામડી છોલાઈ નય છે. તે છતાં કદાપિ એવું 
કઠેણુ દોરડું લેવું પડે તો તેના ઉપર એક લૂગડાતો કડકો પકડવાતે 
ઠેકાણે વિ'ટાળી લેવો એટલે ચાલી શકશે, દોરાને બદલે ખાટલે ભર- 
વાનતી'પારીથી પણુ આ કસરત કરી શકાય છે. પાટી ભડુ કદં'ગુ નહિ 
હોવાથી ધખાના સંબ'ધમાં તે સારી કામ લાગે છે. જે પાર્ટી, સામી 
પાર્ટીને દોરડા સુદ્ધાં પાતાના તરફ તાજી જશે તે જતી ગગાશે. (જુ- 
એ ચિત્ર ૮૩ મું.) 

કૅસરત ૧૨૧૦૨ મો-ઉલટા રહીને દારડ્‌' તાણવુ, 

પાઠેથી દોરડુ ખેચવું. પર્‌સ્પમ પીઠ ડરીને ઊભા રહે. 
પછી ખભા ગપર દોર, રાખીને, 
આગલી તરફનો ભાગથી તે રોરડાને 
પકડીને તાણા. (જુઓ ચિત્ર ૮૪મું.) 
કસરત ૧૦૩ મી--છેડા પકડ? 

દોરડાના બ'ને છેડે અકેકો હુક 
(આંકડો) અથવા કડ લગાડવું પ- 
છી, તે હુક અથવા કડામાં આગળી 
ધાલી એક અથવા બ'ને હાથે બની 
ણ ટે શકે તેટલું સામેથી જેર કરીને સામા 
ચિત્ર ૮૪ ઝું. સામી અથવા પાછળથી તાખુવું, જે 
ખીન્નને પોનાતી તરક એ'ચી રાકશે તે આ કસરત ફરવામાં જ- 
ત્યો ગણાશે. 

કસરત ૧૦૪ મો. અનેક વ્યકિતથી રોાર્ડાની સ્પર્ધા, 

આખા વર્ડીને દોરડુ' ખે'ચવાની સ્પર્ધામાં ઉતારવો હોય તો 

તેમની સ'ખ્યાને સમભાગે વહે*ચોા. તે વખતે શકિતનું પણુ સમ પ્રમા- 
ધ્યુ રહેવું જનેઇઇએ. બેઉ પાર્ટીએ મુકરર કર્યા પછી તેમતા બળની 
અજમાયશ તપાસવી અને વિષમપણું હોય તે વાર'વાર દૂર કરી બ- 
[ખબર સમતોલ સ્થ્રિતિમાં લાવવા તરફ ધ્યાન આપવું જેઈએ. 

' રમતની જગોવું સ્ધળ મુકરર રાખવું, દોરડાના મધ્યબિ'દુ પર 
નિશાન કરવું, તેમજ ખેઉ પાટીને તે જેટલા અ'તરેથી પકડવાનું હોય 
તે જગાપર પણુ ચોખ્ખુ' નિશાન રખાવતું જોઇએ. 
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શિક્ષકે મધ્યસ્થ જેરભેર સ્થિતિમાં ઊભા રહેવું, મધ્યબિંદુ પર્‌ 
પોતાનો હાથ રાખવો, ઉમેદવારો જમીનપરથી દોરડુ' ઉઠાવે, પકડીને 
સીધા ઊભા રહે અને છેવટનો હુકમ થાય ત્યારે પોતાની દિશામાં જેર 
ભેર ખેચે, એવો હુકમ ધ્યાન ખે'ચીને આપવો, નરમ પડેલી પાટીને 
પાળી ચઢાવવું અતે ખેઉ પાર્ટી બરાબર સમતોલ રસાકડસીમાં લાવવી. 

કસરત ૧૦૫ મી. ગર્‌ગડી પર્‌ ચઢાવીને રારડ' ખેચલુ, 

% કિ'વા ૭ હાથ ઊંચા એક પાટડાતી સાથે એક લોઢાની અથવા 
।પત્તળની ગરંગડદી લટકાવી, તેના મધ્યમાંથી (ઉપર રહે તેમ ) આશર 
૧૪ હાથ લાંખુ' એક દોરડું ચલાવી દેઇતે, તે દોરડાના ખ'ને તરફના 
છેડા બને જણુ ( અકેકો ) પકડીને તાણે. (જીએ ચિત્ર ૮૫મું.) જેનો * 
પગ આગળ ઊંચા થશે અથવા મૂળી નગોાએથી ખસશે તે 
હાર્યો ગણાશે. 


ગરગડીમાં રાખેઠું દોરડું ખેચગું. 
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કલા ૧૨ મી. બે જણુથી થઈ શકે તેવા દાવ. 
કસરત ૧૦૬ ટીર પીઠે ગુલાટ* 


પથમ ખે જખ પૈકી એક જણે ચિત્ર ૪૫ મા પ્રમાણે અદ્ધર 
એશી હાથેળીઓ તથા ક્રુ'ટણુ જમીન 


પર ગોઠવી ઊંધા પડવું અને હાથેળી તી 
પર કપાળ તથા ખે ધુ'ટણુની વચ્ચે યે 
પેટ રાખીને ચિત્ર ૮૬ બતાવ્યા પરઃ 9₹-5 
માણે રહેવું. પછી એની પાછળ ખબી- ણ 
નએ જઇ અહર ખેસવું, અને બૉય: 
પર હાથનો રેકો દઇતે એવી રીતે ગુલાંટ ખાવી કે સૂતેલા માખુસની 
પીઠપર પોતાની પીઠે પડે અતે પગ માથાપર જય. (જુએ વિત્ર «૩ 
શું. ) ચુલાંટ ખાતાં તેના પગ માથાપર આવે તે પ્રસગે નીચેવાળાએ 
સાવધ ટૃહીતે માથુ' જરા વધારે નમાવવું, જેનો લાભ લઈ ઉપરવાળો 
પોતાના પગ ભૉંયપર નાખી ઊભો થઈ શકશે પછી તેણે બે માલુમ 
રીતે ઉપરની રીતે ઉ[ધા પડીને નીચેવાળાતે દાવ આપવો. એમ વારા- 
મૂર્તી ગુલાંટ ખાતા ખાતા કેટલેક સુધી જવું જનેદ!એ. 

'ગુલાંટ ખાધ્તે પડતી વખતે એવી રીતે પગ નાખવા કે નીચે 
વાળાના માથાને ઇન્ન ન થાય. નવા ઉમેદવારોએ પ્રથમ ઉંધા પડેલાની 
કેડપર ટેકો દઇને ગુલાંટ ખાવી, પછી પીઠેપર માથુ' ટેકવીને અને 
છેવટે ચિત્રતી માદ્ક રહીને દાવ ખેલવો. 

કૃતિ ૨ જી--એક જણે જમીનપર પાસાનેર સૂવું અને ખી- 
જાએ તેની પાછળ દૂર રહેવું, પછી યાંથી દોઢ મૂકી સૂનેલાતાો પીઠે 
હાથ ટેકવી ગુલાંટ ખાઈ ઊભા થવું અતે એકદમ જમીતપર પાસાભેર 
પડી બીન દવ આપવા. 

' રૃતિ ત્રીજી--પચ્છા હેય તેટલાં મનુખ્યોને છેટે છેટે સુવાડવાં 
અને તે દરૈકની પીઠે હાથ રેકવી વચ્ચે વચ્ચે ગુલાંટા ખાઈ 
ખહદાર આવવું. 

ફરુતિ ચોાથી--ખેથી વધારે જણુને પરસ્પર અડકતા રહે તેવી 

'ીત્તે સુવાડવા. પછી ખેલાડીએ દૂરથી દોડતા આવતાં આગલા અર્ધા 
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ભાગને એળ'ગી વચમાં સતો હોય તેની પીડે હાત્ર ટેકવી બાકી .રહેકા 
અર્ધા ભાગને એકદમ એળ'માં જવાય તેવી ગુલાંટ ખાવી. 
કસરત ૧૦૭ ભી* પગ ગુલાટ* 
એક જણે ૬૮ મીનપર ચતા સૂદઇને પગ 
[ચા કરવા, અને ખીત્તએ તેના માથા ભ- 
ણી ઊભા રહીને એ પગને ધુ'ટીમાંથી પક- 
ડવા. તેન્ટ વખતે સૂનેલાએ ઊભા રહેવાના 
પગ ધુ'ટીમાંથી પકડવા અતે પોતાના બ'ને 
દ પગ સ'ડ્રાચી ભાંયપર નાખી દઈ ખીન્ને 
[ચેત્ર ૮૭ મું. ઉચકવે. આ પમાણે કરવા જતાં શરીરને 
ઉપલો ભાગ વકી લીટીમાં ઊંચા થશે (જુઓ ચિત્ર ૮૭ મું.) એ પ- 
માણે સ'કળાયલા રહીને વારાફરતી ઉપર નીચ જવાની કસરત કરે. 
કસરત ડરતી વેળાએ પકડેલી ધુ'ટીઓ છોડી દેશો તો પડી જવાશે. 
વળી યાદ રાખવું કે ઉપરનાએ જેવી પડવાની ૬ૃત્તિ કરી તેવીજ ખેડે- 
લાએ હાથ લ'બાવી તેના પગના ન્નેરથી ઉઠીને પડવાની ૬ત્તિ કરવી. 
વગર વિલ'બે કામ થવું જેદએ. 
બીજી _રીતે--એક જણુ લાંબા પગૅ ખેસે અને ખીજો તેની 
પાછળ ઊભો રહે. પછી તેણે વાંકા વળી ખેઠેલાના પગ ધ્ુ'ટીમાંથી 
પકડીને એવી રીતે નમવું કે પોતાના પગના નળા તેના ખભાપર્‌ સ- 
વી શકે. એવું બતે એટલે બેડેલાએ પગને ધુ'ટીમાંથી પકડી દાવ ખે- 
લવાને શરૂઆત ડરવી. 
મુતિ બજી--સામેની તરદ્‌ ચુલાંટ ખાતાં બરોબર આવડે તે 
પછી પાછલી તરફ એજ મિશાકે રહીને ગુલાંટ ખાવાને ટેવ પાડવી. 
ક્રસર્ત ૧૦૮ મી. પજ ગુલાંટ? 
ખ'ને જગુ સામાસામી ઊમા રહેનું અને એક 
બીજના પ'ઝામાં આંગળાં નાખી હાષ્ર સાંકળી લેવા. 
પછી હાથ ઊંચા ચઢાવી માથાં ફેરવીને અવળા ફ- 
રવું. તેમાંથી એક જણુ આગલી તરપ%ૂ નીચો નમે 
એટલે તેની પીઠંપર ખીન્તએ પોતાની પીઠે નાખી 
અવળી ગુલાંટ ખાવી અને જમીનપર ઊભા થવું. 


દમ) 


રક 
જ 





ચિત્ર ૮૮ મું. 





ધિત 
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ક 
એ વખતે નમનારે રીધા થઈ ગુલાંટ ખાનારતનું &[ડુ' પકડી એકદમ 
* તેતે પોતાની તરક ખે'ચવો. નને તેમ કરવામાં ભૂલ થશે તો ગુલાંટ 
ખાનાર બરોબર ઊભા થઈ શકશે નહિ. દાવ પૂરો થતા સુધી હાથ 
છે।ડવા નહિ. ઝુ 
* કસરત ૧૦૯ સી. કચ્છા ઝુલાટ. 
એક જણે લાંબા પગે ખેશી પગ પહોળા કરવા, અને ખીન્નએ 
તેની પાછળ ઊભા રહેવું. બેસનારે ખેઉ હાથ ઊંચા કરી પાછલાના 
કચ્છામાં ઉપલી ગમથી આંગળાં ધાલીને ત મજબત પકડવો, તેમજ 
પાછલાએ ખેડેલાના ખોળા તર૬ક નમી તેના કચ્છામાં આંગળાં ખોશી 
તે પકડવા. આ પમાણે ડબજે ડરી લીધા બાદ આગલાના ખે પગ * 
વચ્ચે માથું' નમાવી આગળની ગુલાંટ ખાવી. તે ગોઠીમડું' ખાઈ ઊભો 
થપ્ય એટલે બેઠકમાંથી ઊઠી જવું અને દાવ લેવા, * 
કુસર્ત ૨૧૦ મી. કે-કટી ગુલાટ* 
ભ'તે જણે પરસ્પર સામાં ઊભા રહેવું. 
પછી એકે મરડાદને બીજાને ડાખે પડખે ડા- 
ખા હાથ અને જમણે પડખે જમણો હાથ 
નાખી કેડમાંથીં જકડી લઈ તેને ઉંધા માથે 
ઊંચો કરવા. જ્યારે એમ બતે ત્યારે ઉંધા 
ચિત્ર ૮૯ મું. માથે રહેનારે પોતાના પગ પહોળા કરી દઈ 

ઊચકનારતા ખે ખભાપર એટલે માથ્રાની ખેઉ બાજુએ રાખી દેવા અને 
એક્દમ તેની કૈડમાંથી પકડીને સ'કળાવું. પછી ઉચકનારે કમાન થવા 
માંડવું. તે જેમ જેમ નમણુ આપે તેમ તેમ ઉંધા માધે રહેનારે પો- 
તાના પગ જમીનપર ઠૈરવવાની તજવીજમાં રહેવું. પછી તેણે ખીનને 
દાવ આપવે. સરત રાખવી કે દાવ કરતાં ઉપલાના બાન્નથી પડી જ- * 
વાય નહિ, જે અગાઉથી મન શ'કાશીલ હોય તો અકસ્માત અટકા- 
વવાને સારૂ ખે મદદનીશ હાજર રાંખવા. 

ઓછી રીત--આગળ પાછળ ઊભા રહેવું. આગલાએ કમાન 
કેરેવી અને પાછલાએ પગ ખુક્ષા કરી તેના પર પડીને ખે હાથે કેડ 


કુ" 
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કબજે કરવી, પછી તેને ઉચકી પગ મૉં તરક લાવીતે પોતે કમાન શનું. 
કમાન વૉળતાં હાથ છોડી દઈ પાછળની «/મીનપર મૂકી દેવા. જ્યારે” 
તે એમ વળે ત્યારે બીન્નએ પોતાના પગ જમીનપર્‌ મૂકી હાથ ઉદ્ાવી 
ઊભા થઈ જવું. ઊભા થતાંનટ તેણે દાવ લેવો. એમ કરતાં કરતાં 

આગળ ચાલવું. 
કૃતિ ર્‌ જી--એક જણે બાહુપર આખુ શરીર તોળીને મયુરા 


કારે ચાલવા માંડવું, તેતી પાછળ બીજએ જ તેને કૈ- મેર થું. 
ડમાંથી પકડીને સપાટાબ'ધ ઊચો કરવો. બરાબર ઉચકે 
એટલે પોતાના હાથ પસારી બીજને કમ્મરૈથી પકડી લે- 
વો, એમ થયા પછી બીશ્એ કમાન થવું. તે કમાન થાય 
ત્યારે મોર થનાર પાતાના પગ ભોૉંયપર નાખી ઊભા રહે- 
વું. એમ વારાક્રતી મોર થઇને ગુલારો ખાતા કેટલેક 
સધી જવું. આ રીતે કસરતતો દેખાવ બહુ મનોહર થઈ 
પડે છે, આ ત્રણે દાવમાં પાછળથી કમાન થનારે કમાન 
વાળતાં જ્યાંસુધી પોતાથી પાછળ હાથ નાખ્યા વગર વાકા 
વળી શકાય ત્યાં સુધા વળ્યા પછો બી#્નની કેડેયી હાથ 
છે।ડી દેવા જ્નેદ!એ. 





ચિત્ર ૯૦ મું. 
કસરત ૬૧૧ મી. બગલ ગુર્લાટ# 

વિરૂદ્દ દિશામાં ચહેરા ફેરવી એ- 
ક ખીજને પીઠ અડે તેમ ઊભા રહેવું, 
અને ચિત્ર £૧માં બતાવ્યા પ્રમાણે 
પરસ્પર હાથ ભીડાવી મજબુત પકડી 
રાખવા, પછો જેની બગલમાં હાથ 
હોય તે નીચા વળે એટલે તુરત ખી- 
“નએ તેની પીઠ ઉપર થઇ પગ ઊંચા 
ચઢાવીને અવળી ગુલાંટ લઇ નીચા 


નમેલાના મૉં તરક 'પડી હાથ છેડીને 
ઊંભા થવું. નને તેમ નહિ થશૈ તો, 
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ખએેઉ જણુથી પડ્ડી જતાશે. પષ્ઠો તુરત અવળા ફરીને બીન્નને' દાવ 
અઆપવે. એમ વારાફરતી નીચા વળી અવળી ગુલાંટ ખાતા ખાતા જવું. 


કસરત ૧૧૨ મી. ર 


એક ખબી'તથી અવળા મૉંહે ઊભા રહેવું, બી- 
ન્તએ કમાન થઇ પોતાનું માથું' પહેલાની કમ્મર 
નીચે રાખવું અને પહેલાએ પોતાના ખ'ને હાથને 
તેના હાથતી સાથે બહારની બાજુથી ભાડાવી પર- 
સપર ખેઉ જણાએ મજબત રહેવું. બરોબર બ'ધત 
યયા પછી ખીજએ પહેલાને ઉચકવો. તે વખતે 
પહેલાએ ઉપર જવાના કામમાં મદદગાર રહેવું. એ 
પમાણે થતાં પહેલો બીજાની પીઠંપર ધુમીને તેના 
શરીર ઉપલો ભાગ નીચો! નમાવી મજબત રીતે 
જમીનપર્‌ ઉભો રહૅ અતે પોતે બીજાને ઉચકી દાવ હ તોઇટગાા 
આપે એમ કેટલીકવાર ખેલવું. (છીઓ ચિત્ર #રમ.) [તર લ્ર ઝુ. 





કસરત ૨૧૩ સમી. પીડ ગુલાંટ, 


એકતી પાછળ ખીજએ ઊભા રહીને આગ- 
લી તરફ શરીર નમાવી ધુ'ટણે હાથ મૂકી પહેલા- 
ના ફૂલા નીચે માથુ' રાખવું. પછી પહેલાએ તેના 
માયાપર્‌ ફૂલા રાખીને બરડાપર પડી ચતા સૂઈ 
જમું. એમ બન્યા કેડે બીન્નએ પહેલને નનેરભેર 
ઉચકવા માંડવો, તે વખતે પહેલાએ ફૂદકો મારી 
પ્રમ ઉપર્‌ લતે ચુલાંટ ખાઈ પછવ્રાડે ઊભા યઈ 
જવું. બાદ ઉલ્રય કરીને દાવ આપને. (ચિત્ર ઇરમ્ું.) 





૧૨૧ વ્યાયામ કલા શાસ્ત્ર. ૬૨ 


કસર્ત ૧૧૪ મી, ખભાપર ઊભા રહેવુ, 


પહેલા ન'બરે ચિત્ર «૪માં બતાવ્યા 
પ્રમણે હાથ પગની સ્વિતિ કરી બીન્ન 
ન'બરને પકડી પોતાની ઉપર ચઢાવને।. 
ખીજ ન'બરૈ ચિત્ર «પ પમાણે જમણે 
પગ ખભાપરગોઠવીને ડાબો! ગોડેવને।. 
એટલે પહેલા નબર તેના થાથ છોડીને » 
બકારનતી તર૪થી તેના પગની પૌંડીઓને 
નડ ગ રીતસર ટેકો મળે તેવી રીતે પકડવી. 
ક ખબીન્ત ન'બરે પહેલા ન'બરતું માથુ' બેજ 
ચિત્ર ૯૪ «પું. પગની વચ્ચે દબાવી શરીરે ટટાર થવું. 





તે બરાબર ઊભો રડે એટલ પહેલાએ પમપરધી છણાપ ઉઠાવી લેવા 
અને બ'ને જણે દૂરની ચોકસ જતોપર નજર ફે'કી હાથ્ર કમ્મરે ચઢાવવા. 
કસરત ૧૬૧૫ મી. ખભાપર રહેલુ પ્ર2 ર્‌ જો. 


બેઉએ સીધી લીરીમાં ઊભા રહીને બાજુભેર મ- 

ટાવું અને ડાખે ડાબા અને જમણે જમણા છઢાથ 
એવી રીતે પકડવા કે એકના અ'ગુઠા અને ટચલી 
આંગળીની વચ્ચે બાન્નના અ'ગુઠા રહે. ( જીએ ચિ- 
ત્ર ૧૦૩ જું.) પછી ખીજ ન'બરે કૃદીને પહેલાના 'ખ- 
'ભાપર એકદમ પગ ૬૪ઇ ઊભા થવાની કોશીષ કર- 
વી તે પમગે પહેલા ન'બરે પણુ તેને જેરથી ઉચકી 

' લઈ ઉપર ચઢવ!ના કામમાં મદદગાર થવું, ( જુઓ 
ચિત્ર હશમું.) ઉપર ગયા પછી ન'. વલાએ ન ૨ ના 
હાથ છોડી દઈ તેની પીંડીઓપર રકા રૂપે લાથ લ- 
_,ચિત્રલદ સું. ગાંડી તેતે સ્થિર થઇ ઊભા રહેવામાં મદદ આપ્રવી. 
#ડારે ન”, ર્‌ બરોબર ટટાર થઇને લેના રહેવામાં ઠરે . ત્યારે. ત”, ૧ 





ળા 
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'લાએ તેની પીંડીઓપરથી હાથ ઉઠાવી લઈ પાસામાં' ફૂલતા નાખવા 
અગર'ફમ્મરે ચઢાવવા. તેમજ ને, ર જાએ પોતાના હાથ કહયું હોય 
તેમ મેળવેલા કે સલામ વિગેરેના આકારમાં રાખવા. 


કસરત ૧૧૬ સો, ચાલવુ» 
ગયા દાવ પ્રમ'ગ્‌ે ખભાપર માણસ લઇને આગળ ચાથનું. 
કસરત ૬૬૭ સી, માથા ઉપર ઊભા રહેવુ પ્ર ૧ લે. 


કસરત ૧૧૪મી પમાણે પહેલા ન'બરતા ખભા 
ઉપર ચઢીતે ન'. ૨ જએ ઊભા રહેવું. પછી તેગે 
સમતોલ રછીને ધીરેથી જમણો પગ ઉઠાવી ન. ૧ 
ના માથાપર ચઢાવવે!. અતે તેતી ન્નેડૅ યુંકેત પુરઃ 
સર ડાફ્ઞો પગ બરબર ગોઠવવો. આ વખતે પહેલા 
ન'બરે પોતાનું માથુ' સ્ધિર અને ટઢાર રાખવું જે- 
ઇએ. ન'. 2 જએ પગ બરોબર ઠેરે એટમે સીધી 
લીટીમાં ઊભા રહી અદબ વાળવી અતે ન ૧ લાએ 
પોતાના હાથ કમ્મરે મૂકવા, (જાઓ ચિત્ર «૭મું, ) 
આ જતતી બધી કસરતોમાં ઉપરવાળા હલકો અગે 
નીચે રહેનારો બળવાન હોવે જેઇ/એ. 





કસર્‌1 ૧૧૮ મૌ, મથાપર્‌ રહેગુ', પ ૨ જે, 


;“ એક સીધી 'લીડીમાં ઊભા રહીને ચિત્ર ૧૦ ૧ પ્રમ!ણે 'અન્વો- 
અને હાથ પકડવા. પછો પહેલા ન'બરે કૂદકે મારીને એક્દમ ખીશ 
ન'બરના માથા ઉપર ઊભે રહેવાની કોશીષ ડરવી. તેં વખતે ખીજન 
ન'બરે તેને જેરભેર ઉઠાવી માથાપર ચઢવામાં મદદગાર થવું ' અને 
મોતાખું' માતર સકસ કરી રાખતું. તથા માપાપર ચઢે એટલે દાથ છે.ડ' 


૧૨૮ વ્યાયામ કલા શાસ્સ. ૬૪ 


દઇ તેની પીંડીઓને ટેકા આપવે. જ્યારે તે સ્થિર થાય અતે બરાબર 
ઊભો રહી રકે ત્યારે ખીજ નેબરે પોતાના હાથ પીંડીઓપરથી' ઉઠાવી 
પાતાની કમ્મરે લગાવવા. અને ઉપર વાળાએ ઝાદ૬બ, સલામ; નંસ- 
સ્કાર્‌ કે વસ્તાદ કહે તેવી સ્થિતિમાં હાથ લેવા. 
કસરત ૧૧% સી. સૂતા રહીને બાહાવડા પકડી ઊંચો કરવો, 
ન'બર ખીજએ ચતો સૂઇને હાથ ઊંચા 
કરવા, ન. ૧ લાએ તેના પગ તરથી કમ્મ- 
૨ સુધી આવી આમલી તરક નમવું અને જન 
મણા હાથવડેૅ ડાખુઅને ડાબા હાથવડે જમણું 
બાહાવડુ* પકડવું. તેજ વખતે ન'બર ખીશ્નએ 
પણુ તેના ખાહાવડાં પકડી સ'કળાવું. પછી 
ન'બર ૧ લાએ હાથપર આધાર રાખીને ઉંધા 
માધે ઉંચા થવું અને ધીરે ધીરે બ'ને પગ લ- 
ખાવી સીધા ફરવા. ( જુઓ ચિત્ર «૮ મું.) ' 
કસરત ૧૨૦ મી, ઊભા રહીને ખાહાવડાપર્‌ રાખવે. 


પરસ્પર સામા ઊભા રહીને ડાબા હાથથી «- હાથે! હાથ. 
મણું અને જમણા હાથથી ડાખુ' બાહાવડુ' મજ- 
બૃત પકડવું. પછી બીનન ન'બરે પહેલા ન'બરને ન્નેર 
કરીને ઊચફી માથાપર ઊંચો કરવો. તેજ વ્ખતે 
પહેલા ન'બરૈ પણુ કૂદીને ખીક્નના હાથપર ઊંસેો 
થઇ જઇતે ધીરે ધીરે બ'તે પગ ઉપલી તરક લ”- 
બાવવા, ( જાઓ સત્ર ૧૦૧ સું, ) 


કસરત ૧૨૧ મી. ઘતા રહી ઉચકીને ઊભા થવુ” 

કસરત ૧૧૯ મીના ચિત્ર «૮ મા પ્રમાણે રહ્યા 
પછી ધીરે ધીરે ઊઠીને પથમ એઠા મવું અને તે- 
નાથો લુ'ટણીએ પડી ઊઠવું, પછી રહેતે રહેતે ઉ- 
પુલા ચિત્ર પ્રમાણું પૂરે પૂરા ઊત્તા થવાને કોશીશ 
કરવી. 








અખાડાની તાલીમ. ૬૫ , ૧૨૪ 


કસર્ત ૧રર મી. ઊભા રહીને પ'જાપર ઉચકવે, 
પજાપર્‌ અદ્ધર. ખ'તે જણુ સામસામા ઊભા રહે. પછી પહેલા. 
ન'બરે ખીન ન'બરના ડાબા થાથતા પૉંચાના સાથે 
જમણા હાથનો અને જમણા છહાષની સાથે ડાબા 
હાથનો પાંચો એકડી કરી એકતી આંગળીઓની 
વચમાં બીજતી આંગળીઓ મજબત ભીડાવી દેવી 
ન્તેદઇએ, એવી રીતે બન્યા પછી પહેલા ન'બરે જેર 
કરીતે બીશ્ન તખરને  માથાપર ઉચકી લેવો, તે વ- 
'ખતે ખબીશ્ન ન'બરૈ પણુ રફૂદીતે પહેલા નંબરના હાથ 
પર્‌ ઊંચા થઈ જવું, અતે ધીરે ધીરે બ'ને પમ 
ઉપલી ગમ લ'બાવવા. (જીએ ચિત્ર ૧૦૦ મું.) 





જ... 
ચિત્ર ? ૧૦ ઝું. 
કસરત ૧ર૩ મી* પજાપર્‌ ઊંધે માથે; પ્રે, ૨ જે. 

પાછલી કસરતો તમે શીખ્યા છો માટે આ કસરત કરતા પહેલાં 
કસરત ૧૧૪ મીની પેટે એક જણુ સૂઈ જઈ બીજાને અદ્દર ઊંચો કરો. 
પછી તે સ્થિતિમાંથી એટલે ઉચકેલાને અદ્દર કાયમ રાખીને પોતે બેઠા 
થવું. ખાદ ધુ'ટણીએ પડીને ઊઠેવું અને ત્યાર્કેડે રહેતે રહેતે ગયા દાવ 
પ્રમાણે પૃરેપૂરાં ઊભા થવાને કોશીધ કરવી, 
કસરત ૧૨૪ મી. સૂતા રહીને હાથેળીએ પર્‌ ઊંચા કરવો, 
ન'બર્‌.૧ લાએ ચતા સને ખે કાનની 
પડખે હાથેલીઓ રાખવી. બીશજ્ન નરે 
તેના માથા તરફ્થી આવી ચિત્ર ૧૦૧માં 
ખતાવ્યા પ્રમાણે તેની હાથેલીઓપર ઊભા 
રહેવું. પછી પહેલા ન'બરે એના પગનાં 
ચાપુવાં' મજબૂત પકડીને એવી રીતે ઊંચો 
કરવો કે પાતાના બંતે હાથ પૂરેપૂરા લાંબા 
ચઈઈ શકે, ચિત્ર 3૦1 'સું. 





૧૩૦. ગ્યાયામ કલા થાર, ૬% 


કજ્રરત ૧૨૫ સી. હાથ ઉપ૨ ઊભે રાખવે. , 

નંબર ખીજનએ ટટાર ઊભા રહેવું, અને નબર 
૧ પહેલાને કસરત ૧૧૪મી અથવા ક. ૧૧૫ મી પ્રમાણે 
ખૂભાપર ઊંચો કરવો. પછી તેના પગનાં ચાપુવાં બ'ને 
હાથ વતી મજબત પકડીનેઉપલી ગમ અહ્‌ર ઊંચા 
કરવો. બાહુ પૂરેપૂરા માથાપર લ'બાવવા. ન'. ૧ લાએ 
તેના હાથપર ટટાર ઊભા રહી કમ્મરે હાથ રાખવા. 

કસરત ૧૨૬ મી. 

કસરત ૧૧% મી પ્રમાણે ન. ૨ જએ ચતા સૂઇ 
ન* ૧ લાતે અહર ઊંચો કરી લ'બાવેલા હાથની 
ઉપર્‌ રાખવો. પછી એ સ્થિતિમાંથી ધીરે રહીને 
ખેઠા થઇ ધુ'ટણીએ પડવું અને ઉદીને ચિત્ર ૧૦૨મ 
પમાણે બ'તે હાથ લાંબા ફરી પૂરેપૂરા ઊભો નું. 





ચિત્ર 1૦૨ મુ. 


કસરત ૧૨૭ મી, પગ ઉપર્‌ ઊભો રાખવો. 
નંબર ૧ લાએ જ- 
મીનપર સૂધને પગ સં- 
કોચી તેનાં તળિયાં જ- 
મીનપર્‌ રાખવાં. બીશ્ન 
ન'બરે મ મેથી' આવી 
તના પગની આંગળી- 
સ્ક આપર પોતાના પગની 

ચિત્ર 1૦૩3 મુ. આંગળીઓ મૂકીને ટટા-* 
૨ ઊભા રહેવું. (જીએા ચિત્ર ૧૦૩ મું. :) પછી પહે- 
લા ન'બરે તેને જેરભેર ઉચકીને ઉછાળવો. તેમ ક- ' 
ર્ત્રાતે તજવીજ થાય તેજ: વખતે -ખીશ્ન ન'બરે -થ જિ 
રૂદ્ડું અને પહેલા ન'બરતા પચનાં ચાપુવાંપર ડરવું. ચિત્ર ૧૦૪ મુ. 





અખાડાની તાલીમ. ૬૭ ૧૩૧ 


એ પ્રમાણે વ્યવસ્થા થાય એટલે પહેલા ન'બરે ઉપલીગમ પગ લ'બાવી 
બીજા ન'બરતે પગનાં તળાં પર ઊભો રાખવો, પગ છુ'ટણુમાંથી સીધા 
લ'બાંવવા. બીજ ન'બરે પણુ સીધા ઊભા રહેવું. (જીઓ ચિત્ર | ૧૦૪૭.) 


કસરત ૧૨૮ મી. પગ ઉપર કોણી રાખી અદ્ધર ર્હેબું' 
નબર બીન્નએ જમીનપર સઇ જઇને પોતાના 
બ'ને પગ ઉપલી તરક લ'બાવવા, પહેલા ન'બરે તે- 
ના પગ તરફથી આવી ઊભા રહેવું અને બ'ને હાથ 
સંકોચીને ન'. ૨ ન્નના લ'બાવેલા પગનાં તળાંપર 
કોણીએ મૂકવી. પછી તરતજ ભૉંયપરથી કૂદીને કે 
ણીઓએઓના આધારે ઊંચા પગે થઇને ન. ૨ નના 
પગપર ખરાબર્‌ રહેવું (જીઓ ચિત્ર ૧૦૫મું, ) અને 
સામેની દિશામાં નજર ફ્રે'કવી. સિ 





ચિત્ર ૫૦૫ હ 
કસરત ૧૨૯ મી, ખભાપર થઇને જગુ. 


ન'બર પહેલાએ કસરત ૧૧૪ મીની પેઠે ન. ૨ 
જાને ખભાપર્‌ ઉચકવો, પછો એના બ'ને હાથ છોડી 
દીધા વિના એતે સામે જમીનપર ઊભો ચવા 
દેવો ( જુઓ' ચિત્ર ૧૦% મું.) હવે ન'બર બીન્નએ 
ઊંચે ફૂદકો મારીને અને તેજ વેળાએ ન. ૧ લાએ 
તેને જેરલેર ઉચકીને પોતાના ખભા ઉપર્‌ થઇને 
પછવાડેની જમીનપર એને ઊભા થઈ જવા દેવા. “5 
ફરીને ન. ૨ જએ ન” ૧ લાની પાછળથી ખભા & ચિત્ર 19૬ સુ. 


ઉપર્‌ થધતે. આગલી તરફની જમીનતપર આવવું. એવી રીતે વારવાર 
આગળથી પાછળ અને પાછળથી આગળ આવવાની ન્રિયા બહુ ત્વ- 
૧થી. કરવામાં આવશે તો તે બહુ રળિઆમણું દેખાશે. એમ ખેલતાં 
જ્યારે થાકો જવાય યારે દાવ આંપનારે દાવ હ લેનારતે પોતાના હાથધર 
ગુલાંટ ખવડાવીને સામેની જમીનપર ઊભો ચવા દિ 


હાટડી . 





૧૩૨ વ્યાયામ કલા શાસ્ત્ર. ૬૮ 
કલા ૧૨ થી, ખાહુ બળના કે નય્નટ ખેલ. . 


ખાહુ બળના ખેલો એકલાને હાથે થતા નથી પણુ ધણા જેણુ- 
ની મદદથી બની શકે છે. માટે ખલ ડરતા અગાઉ લાયકને જ પસ'દ 
કુર્વા જેદએ. તેમાં પણુ શરીરે બળવાન હોય, બાજે સહન કરવામાં 
દૃઢ હોય અતે મનોનિગ્રહવાળા હાય તેમને આગળ રાખવા અને 
ઉત્તરોત્તર વજનમાં હલકા હોય તેમને પાછળ રાખવા. પછી ખેલને 
ઉપત્રામ ધ્યાનમાં રાખીને ચોકસ નબર આપી નિયમિત કાર્ય સૉંપવું. . 
જો એ વ્યવસ્ષ્ા અપૂર્ણું હશે તો ખેલ કરવામાં ધે(ટાળા ઉત્પન્ન થશે 
અને દેખાવ અપ્રિય થઈ પડશે. હરૅક દાવ ચાલાકીથી શાન્તપણે થવો 
નેઇએ «અને તેમ થાય યારે જ તેનું વિશેષ ગોરવ કહેવાય. ખેલનું 
સ્વરૂપ બ'ધાઈ રહે એટલે તે સ્થ્રિતિમાં કેટલીક વાર સુધી, અચળ 
રહેવું જઇએ. પાયાનું બ'ધારણુ વિચાર પૂર્વક નહિ હશે તો પમારત 
ડોલશે અને ગુરૃત્વ મધ્યબિ'દમાં રદી શકશે નહિ. ખેલ પૂરે થયા 
પછી કેવી રીતે એક ખીન્નપર્થી ઉતરવું તેની સમજીત પહેલેથી આ- 
પવાની ખાસ અગત્ય છે. 


કસરત ૧૩૦ મી. પગ પકડીને ઝુલાટ ખવડાવવી. 


પગ પઠડી ગુલાંટ. નંબર ખીન્નની સામે ન'. ૧ લાએ 
ચતા સૂદ# જઇને પગ ઉંચા કરવા, અને 
માથાના ર્હ્ષણુને વાસ્તે બને હાથ ઊંચા 
કરીને માથાને ખ'ને પડખે રખી હાથેળીઓ 
જમીન પર ગોઠવવી. પછી ન'. ૨ “રએ તેના 
ખ'તે પગ પડડવા, અને ન્નેરભેર ઊંચે કરી . 
ગુલાંટ ખવડાવી દેવી, ન'. ૧. લાએ ગુલાંટ 
ઉ કકાછઈ ખાધ#ને ન. ૨ ની સામે સવળા ઊભા રહેવું. 
(જુએ ચિત્ર ૧૦૭ મું.) એ રીતે કેટલીક 
ચિત્ર ૬૦૪ સુ*, વાર્‌ રમવું; 





અખાડાની તાલીમ. ૧૪ ૧૩૩૭ 
કસરત ૧૩૧ સો. પગ પકડીને ગુલાટ ખવડાવવી. પ્ર૦ ૨ જો#* 





ન. ૧ લાએ ચતા સૂઈ ર- પગ પકડીને ગુલાંઢ. 
હોને બ'ને પગ ઊંચા કરવા. ન. ન 
ર નએ તેના માથા તરફથી આ- ' પટે મિ 
વી કમ્મરની બ'ને બાજુએ પગ (૧ મ 
રાખીને બ'ને હાથ વતી બ'ને પગ 3 રિ દ ળી 
પકડી લેવા, પછી એને જેરભેર હૂ 
ઉચકી સામેની બાજુએ ગુલાંટ [શ 





સ 
ખવડાવવી. ન'. ૧ લાએ ગુલાંટ ' ચિત્ર 1૧૦૮ સુ. 
ખાધ્નને અવળા ઊભા રહેવું. ( જુએ ચિત્ર ૧૦૮ મું.) 

કસરત ૧૩૨ મી. પગવતી ઉછાળીને ઝુલાંટ ખવડાવવી, 
પગથી ઉછાળીને ગુલાંટ, નબર ખાશજએ ચતા સૂઇ રહેવું, ન'બર 
૧ લાએ તેતા મૉં તરક ₹રીને માથા તરઇ૪ 
આવી ગળાની પડખે બ'ને પગ રાખોનતે ઊ- 
ભા રહેવું. પછી ન”. બીશ્તએ તેના ફૂલા 
નીચં પોતાના પગનાં તળિયાં ગેઠવવાં. તે 
વખતે ન. ૧ લાએ એના પગનાં તળાંપર 
ગાંડ ગોઠવીને ચતા સૂઈ જવું. ( જુઓ ચિત્ર 





ક... 2 ૧૦૪મું.) પછી ન. ર «એ તાકીદથી બ'ને 
ચિત્ર ૧૦૯ સુ. પગવડે ધક મારીને ન. ૧ લાને ગુલાંટ 


ખવડાવી દેવી. ન“. ૧ લાએ પણુ ગુલાંટ ખાઇને 'તીંધા ઊભા થઈ જવું. 
કસરત ૧૩૩ મી: જા'ગ ઉપરથી ગુલાંટ ખવડાવવી. 
ન'બર ખે, તમે પગ સ'કોચીને જરા 
નીચા થઈ ઊભા રહો, ન'બર ૧ લે।, તમે 
તેના તર૪ ફરીતે એની બ'ને ન'ગો ઉપર 
તમારા બ'તે પગનાં તળાં રાખી, બ'ને 
'પગને સ'કાચી જરા નીચા થઇને ઊભા : 
રહો. ( જીઓ ચિત્ર ૧૧૦મું.. પછી ન'. * 
૨ જાએ ન'. ૧ તે નન'ગોમાંથી પકડવો 
અતે તેતે પોતાના હાથ વતી ધકો દઇને 
પાછલી તરફ ચુલાંટ ખવડાવી દેવી. ન'. ' 
૧ લાએ પણુ તરતજ ફૂદી-ઉછળીતે સચિત્ર ૧૧૦ ગુ, 
પાછળની ગુલાંટ ખાઇ જમીનપર્‌ ઊભા થઈ જવું. (જુઓ ચિત્ર૧૧નયું.) 





૧૩૪ ' વ્યાયામ કલાશાસ્ત્ર. ૭૦ 
' કસરત ૧૩૪ સમી. બાહાવડાં પરથી ગુલાંટ ખવડાવવી. 
ન'બર ખીજળએ હાથ લૉંખા કરીને જમણા ખાહાવડાં પરથી ગ્રાંટ. 
હાથના ખબાહાવડાની પીંડી ડાબા હૌથથી અને 
તેની પીંડી જમણા હાથથી અદબ કીની પેઠે 
મજબૂત પકડવી. અને ન'૦૧લાએ એમ રાખેલા 
હાથઉપર ઊભા થઈ જવું (જીઓ ચિત્ર૧૧૧મું.) 
પછી ન'બર ખીજનએ નર કરીને તેને ઉપલી 
તર જરાક ઊચકીને પાછલી તરક ગુલાંટ 
ખવડાવી દેવી. ન. ૧ લાએ પણુ તુત ફેદીને 
ગુલાંટ ખાવી અને સપાટાબ'ધ જમીન પર 
ઊભા થઈ જવું. (જીઓ ચિત્ર ૧૧૧ મું. ) 
બની શકે તેટલીવાર રમવું. 





ચિત્ર ૧૧1 સુ. , 
કસરત ૧૩૫ મી. હાથેલીમાં ઉ'ધા માથે રહેલુ. 


હાળેલીમા 
, ઉંધા માષે. 


કસરત ૧૧૪ મી અથવા ૧૧૫મી પ્રમાણે નબર ખા- 
“નના ખભાપર ન'બર ૧ લાએ ઊભા ર્ણેવું. પછી નબર 
બીનએ જમણા ઘાથ ઊંચો કરવો. ન'. ૧ લાએ શરીર- 
નો ઉપલે ભાગ નીચો નમાવી ન, ર ના ઊંચા થયેલા 
જમણા હાથનું કાંડુ બ'ને હાથથી પકડી લેવું, અને તે 
હાથની હાથેલીમાં માથુ' ગોઠવીને ધીરે ધીરે બ'ને પગ 
ઉપલી ગમ લાંબા કરવા. પગ એમ સ'પૂર્ણુ લ'બાયા પછો 
કાંડું' પકડેલું છોડી દેધતે બ'ને હાથ છાતીપર્‌ પરસ્પર 
ખ'ધન કરી-ભીડાવી રાખીતે સ્થિર થવું.જાઓ ચિત્ર ૧૧૨ 
મું, ) ન્તે શરીર ડોલશે તો ઉથલી પડાશે. 





અ'ખાડાની તાલીમ. ૭૧ ૧૩૫ 


કસરત ૧૩૬ મી. ખભાપર ઉપરા ઉપરી ઉભા રહેવુ. * 


(નીચેનો ન. ૧, વચલો ન. ૨ અને છેક ઉપરનો ન'. 2 સમજવે।.)- 
ઉપરા ઉપરી ચઢડું. પાછલી સૂચના પ્રમાણે ન'બર ઉપશાઉપરી રહેવું. 
ન [2 ૧ ના ખભાપર ન'બર બીન્નએ - 
ઊભા રહેવું અને બ'ને પગવતી 
તેતું માથુ' સારી પેઠે દબાવીને 
સ્થિર થવું. તે બરાબર ડરે તે 
વારે તેના પગપરથી ન'બર પઃ 
હૈલાએ હાથ ઉઠાવી લેવા, અને 
ચાલાકીથી ન'બર ત્રીજાને કેડ- 
માંથી પકડી બની શક તેટલે % 
ઊંચો! કરવા. તે ઉપલી ગમ આ- 
ધિસ વે એટલે નબર ખીન્નએ તેને 
ચિત્ર 113 મુ. પકડી પોતાના ખભાપર ખેસાડી 
દેવા. દરમ્યાન ન'બર ૧ લાએ ન'ખર બીન્નના પ- 
ગને ૪રીથી સારી રીતે પકડીને મદદગાર થવુ'. ન છૂ 

બર ત્રીજએ ન'બર બીજનું માથુ' ખ'ને પગથી ચાં * 
પીને ધીરે ધારે ઉઠવું #અને બરાબર સીધા ઊભા સિત્ર 11૪મુ” 





રહૅવું. તે ક્રિયા વખતે ખીનએ ન'બર ત્રીજના પગ સારી રીતે 
પકડવા, સર્વ જણે ખભા ખભી કરીને ઊભા રહ્યા પછી પોત પોતાન 
ચ પોત પોતાતી કમ્મર પર ચઢાવવા. ( જુઓ ચિત્રામૃ. : 
કસરત ૧૩૭ મી. જાતપર ત્રણ મૂત્તિને રાખવી? 
(થડ ન'. ૧, જમણે પાસે ન. ૨, ડાબે પાસે ન, ૩ અને. 
માથાપર ન', ૪ સમજવો. ) 


ન. ૧ લાએ બ'ને પગ એક ખીજાથી થોડેક છેટે' રાખીને 
ઝુ'ઇક નીચા નમીને ઊભા રહેવું. પછી ન'બર ૨ જને જમણે પડખે, 


૧૩૬ વ્યાયામ ડેલા શાસ, ૭૨ 


નબર ૩ જતે ડમે પાસે, અતે ત્રણ બાજએ ત્રણ મૂવિ, 
ન'બર ૪ થાને પીડે ગે[ઠંવી સવૅ 
જણે ઊભા રહેવું, એ પ્રમાણે ગોઠવાયા 
જડે ત'અર ૧ લાએ બ'ને હાથ લાંબા 
કરી ન'. 2 અને ત. ૩ના કમ્મરબધ 
પકડવા. તેમ થાય એટલે ન'. ૨ જએ 
જમણે પગ ન'. ૧ ની જમણી નગ 
ઉપર રાખવો અને ડાખો પગ તેના ગ- 
ળાની પાછળ અટકાવી જરાક ચતો શા- 
ખવેો. તેમજ ત'બર ૩ જએ ન. ૧ 
લાતી ડાબી ન'ગપર ઠાખોા પગ ગોઠવી 
જમણે પગ તેના ગળાની પાછળ અ- 
ટકાવી જરાક ચતો રાખવો, એ રીતે 






બાજાએ ગોઠવાઈ ગયા પછો નબર શ ક 
ચોથાએ ત'. ૧ લાની જમણી જા'ગપર ચિત્ર ૧1૫ મુ. 


જમણે પગ રાખીને તેતા ડાબા ખભે બીન્ને પગ દઇને ધીરે ધીરે- 
આચકે આપ્યા વગર માશ્રા ઉપર ચટવું અતે ઊભા રહેવું. ( જુએ 
ચિત્ર ૧૧૫ સુ.) 


કસરત ૧૩૮ સી. વિચિત્ર સવારી. 


ન'બર ૧ લે, ૨ નને, ૩ જે અતે ' 
૪ થો, એ સવે 'જણુ પાછલી કસરતમાં 
કલ્રા પમાણે ઊભા રહો. ન'બર પ મા, 
એ ન'બરે ૧ લાતી નીચે ધુસી તેની કમ્મર 
' પાછળથી ખેપગવતી જકડીનતે દબાવવી અને 
ચતા થઇતે બ'તે હાથ જમીતપર્‌ ગોઠવવા. 
પછી ન'બર ૧ લાએ ન'બર ખીન્ ત્રીશ#્નતા 
કમ્મરબ'ધ છેડી દઇતે પોતાના હાથ છાતી 
પર એક ખીશ*નતી સાથે ભીડાવીતે ૨- 
ખવા. (જુએ ચિત્ર ૧૧૬ મું. ) ચિત્ર ૬94 સુ. 
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અખાડાની તાલીમ, ૭૩ ૧૩૭ 


કસરત ૧૩૯ મો. ક 

કલકત્તાની દુ્ગીદેવી કે વડોદરામાં શહેર્‌ માંડવી- 
(ન. ૧- મે, નં, 2, ન, ટડ, નં ૪, ન. પ-શ 

ન. ૬૭ સમજવા. ) 

* રાહેર માંડવી કે દુગાદેયી ! અ વચમાં, વે ડાળી અને 
સઝ જૈ “મણી બાજુએ પરસ્પ- 
રથી થોડેક છેટે-અ'તરે ઊભા 
રહે અને દરેકના બ'ને પગ 
એક ખીન્થી થોડેક છેટે ર- 
ખીને જરાક જરાક તીચા 
નમો. વી અને વે એ અનુ- 
કમે બ નતી જમણી અને 
ડાબી બાજીએ જરા ઝુકોને 
ઊભા રહેવું જઇએ. ત'બર 
જન એ વંતથા બના 
ખભા ઝાલીતે વં ની જમણી 
5-1૨ ઉપર ડાખો પગ અતે 





ઉભાર 


ચિત્ર 11૭મુ 

અ ની ડાખી નગ ઉપર જમણેા પગ દઇને જરા નીચા નમી ઉભા 
રહેવું. તેજ પ્રમાણે રં એ એં તથા વ ના ખભા ઝાલીને અની જ- 
મણી નગ ઉપર ડાબો પગ અતે જૈ ની ડાબી ન'ગ ઉપર જમણે 
પ્ગ રાખીને જસેક નીચા નમીને ઉભા રહેવું, પછી અ એ જમણા 
હાથથી રનો ડાખા પગ અને ટાખા હાથથી શતો જમણે! પગ જક- 
તેસો તોસંજ, જએ ડાબા દાથથી ₹નો જમણા પગ જડડીને 
ઝોલીમણેહોથે” તેં તરપ્રના ફૂલા પર રાખવો. અતે બેએ જમણા 
હાથથી રતો ડાખા પગ પકડી લેવો, ને ડાખા હાથ ડાબી પૂડે ઉપર 
રાખવો. એ પ્રમાણે પાંચ જણા ગોઠવાયા પછી ન', ૬ અથવા એ 
ખ'ને હાંથ ઊંચા કરીને અની પાછળ ઊભા રહેવું. ર અતે ₹ નેબરે 





$. 
ક 
ડિ 


૧૩૮ વ્યાયામ ડેલા શાચ્ત્ર. ૭૪ 


તેના હાથ ઝાલીને તાણુવો -અને ઉચજીતે પ્રથમ અતા ખે ખભાપર ખે 
યગ રખાવી ઉભો કરી દેવો. એમ ખભાપર ઠરી શકાય એટલેં કએ 
અના જમણા ખભા પરથી જમણા પગ ઉઠાવી લઈ રની ડાખી નગ 
પર રાખવો, અને ડાખો પગ એના ડાબા ખભા પરથી ઊપાડી લણ 
૬ની જમણી નત'ગપર રાખવો, તેજ વેળાએ ૨ ન'બરે જૈનો જમણો 
પગ પોતાના ડાખા દાથથી જકડીને ઝાલતા અતે જમણા હાથ ફૂલા 
પર્‌ લેવો. ઈ ન'બરે પણુ તેજ વેળાએ પોતાના જમણા હાથથો ખના 
હાબો પગ જકડીને ઝાલી ડાબો હાથ પૂડે લગાડવો. તયારસાદ "એ 
પાતાના બંને હાથ છાતીપર ભીડાવીને રહેવું. (છીઓ ચિત્ર ૧૧૭ મું.) 
હતુમાનટ્જ વગેરે બહુ જાતના દેખાવો આ રીતે થઇ, શકે છે. 
કસરત ૧૪૦ મી. અદ્ભુત જૃક્ષ ! 
(સન. ૧ થડ, વૈ ન. 2 ટોચ, વ ન. ૩ અતેર્શ ૪ 
બાજીની શાખા.) 


ન'. ૧ તા ખભાપર નબર અદ્ભુતરૃક્ષઃ ! 
૨ જાએ ચઢીને ઉભા રહેવું અને દ 


જમણા લાયવડે ન. ૩ને ડાખો 
હાથ અને ડાબા છાથે ન. ૪ના 
જમણ્‌ુ હાય ઝાલવે, તેની સાથે 
ન'બર ૩ જએ ડાખા હાથથી 
ન. ૨ જાતો જમણે હાથ પ- 
કડવા અને ન'બર ૪ થાએ જ" 
મણા હાથવડે ન રનનો ડાખે' 
હાથ ઝાલવાો. પછી ન. ર “એ 
ન'. ૩, ૪ ને ભૉંયપર્થી ઊંચ- 
કીને અહદર કરવા. એ ક્રિયા ૬- 
રમ્યાન ન'. ૧ લાએ પોતાના 
ખેઉ હાથ ખબાજુતી બહાર પસારવા અને ડાબા હાથથી ન" ૪ નો તથા 
જમણા હાથથી ત. ૩ નો કમ્મરબ'ધ પડડી અહર રહેવામાં મદદ- 
ગાર થવું. (જુઓ ચિત્ર ૧૧૮ સું.) 
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કસરત ૧૪૧ ભી. નાનુ' દેવળ કે શિવાલય# 


* રદેનળ કે [રોવાલય. 


૧, અ અને વૅ, ત્રણે «ણુ પરસ્પર 
ક'ઈકે અ'તરે ઉભા રહો, દરેક પોતાના 
પગ થોડાક છેટે રાખો અને બ'ને પડખા 
તરક ખણારની બાજુએ લ'બાવો. પછી 
અએઝએ જમણા હાથવડૅ વનું ડાખુ' બાહા- 
વડુ' અને ડાબા હાથવડે વૈ નું જમણું 
ખાણાવડુ' પકડી ઝાલવું. તેજ વખતે વૅ 
એ ડાબા હાથથી તું જમણું ખાહાવડુ 
અને વ એ જમણા હાથથી એનું ડાખું 
ખાહાવડુ' પકડવું. તથા બાકો રહેલો હાથ 
દરેકે કમ્મમપર્‌ ગોઠવી દેવો.( 'ઠુએ ચિત્ર 
ર ક ૧૧૪ મું.) ન'બર ૪ એટલે ઉં, એ એના 
ચિત્ર 1૧૯ ચુ. જમણા ખભાપર ડાબે! પગ રાષ્માતે અને 
જના ડાબા ખભાપર જમણે પગ રાખીને ઠૅરવું. પછી ન ૬ એટલે 
ટ ન'બરે એના ડાખા ખભા ઉપર જમણે! પગ રાખીને અને ન'બર 
થના જમણા ખભા ઉપર ડાબો પગ રાખીને ઠેરવું, ન'બર એ ડાબા 
હાથથી ન'બર ર્રૈતું જમણું બાહાવડું ઝાલવું, અને જમણ્‌! હાથ ક- 
*્મર પર ગોઠવવે. “ન'બર ખૈએ પણુ જમણા હાથથી નબરર્રનું 
ઠખુ' બાકાવડું' પકડવું અને ડાખો હાથ કેડ ઉપર ગોઠવવા. ત્યારકેડે 
પ: ત્‌'બરે ₹ના ડાબા ખભાપર જમણા પગ અને ન'બર રૈના જમણા 
ખૂભાપર ડાખો પગ રાખીને બેસવું. એ પ્રમાણે ગોઠેવણુ થયા કેડે ન. 
€ અને ર્રેએ ધીરે ધીરે ઉભા થવું. તેઆ બરાબર ઉભા થઈ શકે એટલે 
છેવટે ન'બર જએ આસ્તે આસ્તે ઊભા થવું અને બને હાથ કેડ ઉપર 
'ગોડવવા. ( જાઓ થિત્ર ૧૧૪મું.) 





કસરત ૧૪૨ મી. ધજાસહિત શિખર બ'ધ દહેરૂં. 


આ ખેલતી અદર ૧૪ જણુતે પસંદ કરવા. તેમાંથી આઠૅ 
જણુ પાયાતે વાસ્તે, ચાર જણુ મધ્ય ભાગને સારૂ, એક જણુ ધુમટને 


૧૪૦ વ્યાયામ કલા શાસ્ત્ર, ૭૧% 


કાજ અને એક જણ શિખરતે માટે પસંદ કેરવો. પાયામાં એટલ 
નીચે રહેનાર ન'બરોએ પરસ્પર હાથ પકડી સહે અતર રાખીને ક- 
&ળામાં ઉભા રહેવું, પછી હ, ૧૦, ૧૧ અતે ૧૨ મા ન'બરે તેમના 
ઉપર ચદીતે બબ્બે જણુના ખભા ઉપર અકેક જણે ઉંભા રહેતું અને 
એક ખીશ્ના હાત્ર પકડી સ'કળાઈ જવું. ૧૨ મા ન'બરે તે ખધાતા 
ઉપર્‌ ચઢવું અને પોતાના બે હાથ બે જખુના પાસ પાસેના ખભાપર 
ગોઠવી કમાન થઇને બાકીના બે જણુના ખભાપર પગ રાખવા, તેરૈ 
જણુ ગોઠવાઈ જય એટલે ૧૪ મા ન'બરે રાચપર ચઢી ઉભા રહેવું 
અને બંને હાથ જમણે પાસે બાજુની બહાર ધજની માકક લ'બાવવા, 
કસરત ૧૪૩ સી. રાજ મહેલ. 

૨!% સહેલ. અ અતે વ પરસ્પર થે- 
ડેક અ'તરે ઊભા રહો, પગ 
ખુલ્લા રાખો અને જરાક શ- 
રીરને દબાવે, જએ પાછળથા 
આવીને એ ની ડાખી નગપર 
જમણા અને વેની «/મણી 
“'ગપર ડાખો પગ ગોઠવી ઊ- 
ભા રહેવું, તે એ પ્રમાણે રહે 
ત્યારે એએ ડાખો હાથ જી તી 
જગ નીચે ધાલી આગલે પા- 
સેથી એનો કમ્મર્બ'ધ ઝાલવે 
અને જમણો હાથ તેની ભા- 
જુની બહાર ખભાની હારમાં 
પસારવોા. તેવીજ રીતેઃ ૧ એ 
પણુ જૈની ન્ન'ગમાં જમણા 
હાથ ધાલી કમ્મરખ'ધ પકડી 

ગ બા હાથ બાજુની બહાર પ- 

સિ? સારવા, હવે ૨ ન'બરે, ૧ 

ક ન'બરની ઉપર જઈ ગળાના 

૬ ચિત્ર ૧૨૦ સુ. અને પડખે પગ દતે અદુગ- 
ગડા ખેસવું પછી તેતા બ“ને પગને જએ ખેઉ હાથે ઝાલવા. ત્યારકેડે 





અખાડાની તાલીમ. ૭૦ ૧૪૧ 


ન'બર રએ ત'બર ઈ તા ખભાપર ચાલાકોધી ચઢી ખેસવું. પછી 
નબર 'ં એ ખે9 હાથથી તેતા બ'તે પગ ઝાલવા. એ રીતે જૈ ઉપર 
૪ અતે તેતા ઉપર ર્‌ં ન'બરો ચઢી બેસે. એટ્લે નંબર ઈ એ નબર 
૪ને ખભાપર લઇતે ધીમે ધીમે ઊભા થવું; પછી નબર ર્‌ એ આ- 
સ્તે આસ્તે ઊભા વું અતે પોતાતા બતે હાથ એક ખીન્નની સાધે 
ભીર્ડાવીને છાતીપર રાખવા. (જાઓ ચિત્ર ૧૨૦ મું.) 
કસરત ૧૪૪ મી. માનુષો છત્ર પલગ. 
અ નત'બરે કમાન થઇને ચિત્ર માતુષી છત્ર પલગ. 

માં બતાવ્યા પમાણે હાથ પગ 
ગોઠવવા. વં નબરે ચે તરતી 
છાતીપર ચઢી ખેસવું અને ચહેરા 
પગ તરદ રાખવો. વી તબરે 
અ ના મોં તર# ૪રીને એની 
*બ'તે જગોપર અદુગડા ખેસવું. 
પછી વેએ જમણા હાથે વનું 
ડખુ' બાહાવડુ' અને તેણે વે તું 
ત#મણુ બાહાવડુ પકડવુ. ત્યાર- 
બાદ ઈ ન'બરે બેના ખભાપર 
અને ઈ ન'બરે જૈના ખભાપર 
અદુગડા બેસતું. તેઆ ખભાપર 
ખેસે એટલે બે અને જૂ ન'બરે 
અનુક્રમે રતો ડાખો પગ અને 
₹ નો જમણે પગ પકડવો. પ- 
છી ર્ર તબરે ડાબા હાથથી ફં 
ન'બરવું જમણું બાહાવડુ પકડી 
પરસ્પર સંકળાવું અને તે દરેકે સડ ડડ. 
ખાકી રહેલો હાથ બહારની બાઃ ચિત્ર 1૨1 સુ. 

ન શિ. છ જ. 
જુએ લ'બાવવો. એ પ્રમાણે ન'બર ૨-૩ ઉપર ન'બર ૩-૪ બેસી 
“યઃ એટલે, નબર ર અને ન'બર્‌ ૩ જીએ ધીરે ધીરે ઊભા થવું. 
તેઓ ખશાબર સીધા ઊભા થાય એટલે નબર ૪ રઈ અને ન'બર્‌ પ 
8 એ ધીરે ધીરે ઊભા થઈ જવું. પછી નૅ. ૨ વૈ એ પોતાતો ડાબે 
હાથ તેની દિશામાં અતે ને. ૩ જ એ જમણે! છાથ તેની પોતાની 
દિશામાં બહારની બાજુએ લ'બાવવે. (જુઓ થિત્ર ૧૨૧ મું.) 





૧૪૨ વ્યાયામ કલા શારમ, ૭૮ 

કસરત ૨૪૫ મી. સુ'દર્‌ ટાવર. 
ક. કરે અ ન'બરે ભોંય ઉપર ચતા પડીને હાથ અને 
પગ ઉપલી ગમ ઊંચા કરવા, બે ન'બરે એના મા- 
થા પાછળ ઊભા રહીને પોતાના હાથ એવી રીતે 
એકઠા કરવા કે એકના અ'ગુઠાો અને ટચલી આં- 
' ગળી વચ્ચે ખાન્નનો અ'ગુઠો રહે. એમ રાખીને તે 
આધારે ગુલાંટ ખાઈ પાતાના પગનાં તળાં અના 
પગનાં તળાંપર્‌ પાર્ટીને કમાન મા#ક રહેવું. તે કન 
માનાકારે ગોહેવાય એટલે જૈ નખરે જમણે પડખે 
આવી ્ચૅના પૅટ ઉપર્‌ :ખોા અને «ગ ઉપર જ-_ 
મણા હાથ રેકવી કૂદકો મારવો અને ઊંચા પગે 





ર ગોર થઇને રહેવુ (જીઓ ચિત્ર ૧૨૨ મું. ) 
ચિત્ર ૧૨૨ મુ. 
કસરત ૧૪૬ મી. મીસર્‌ દેશની પીરામીડ. 
આઠ ન'બરે તેયાર થવુ. તેમાંથી ર, ૩ નન અતે ૪ થા ન" 
બરે ચાર %ુટ વ્યાસ થાય એવા કુ'ડાળામાં ઊર્ભા રહેવુ. પગ એક ખી 
જાને અડકાડી પરસ્પરના ખભાપર હાથ ગોઠેવી સેકળાઈ જવુ. પછી 
તેમણે કુ'ટણુ નમાવી દેવાં. તે પગથીઆં તરીકે માનીને પ મા, ૬ ઠવા 
અને ૭ મા ન'બરૅ ઉપર ચઢી ખભા ઉપર્‌ ઊભા રહેવુ', પછી પગની 
પીંડીઓ નીએ (પાયામાં) રહેલાના માથાના પાછલા ભાગ સાથે સકસ 
કમ્વી: અને હાષ્ર પરસ્પરના ખભા સાથે સાંકળી લઇ્તે માંહેલાં ગાળે 
એવી રીતે ફકવું' કે એક બીજાના ફપાને કપાળ અડે. તે વખતે પા- 
યામાં રહેનારાઓએ લબુ'ટણુ સીધાં કરી સીધા થવુ. એપ્રમાણે ખે માળ 
તૈયાર થયા પછી પહેલા ન'બરે સાવધ રહી આઠમા ન'બરતે પોતાના 
માથાપર્થી પીરામીડ ઉપર ચઢાવવો, તે વખતે ખીજા માળના ત્રણે 


"અખાડાની તાલીમ. ૭૯ -” ૧૪૩ 


ન'બરો્‌એ જરાક નમીતે નેબર ૮ ને ઉપર ચઢવાની તક આપવી. ન્‌. 
૮ માએ ઉપર ગયા પછી હાથ તોલામણી (ઉપરના દાવની માફક) કરવી. 


કસરત ૧૪૭ મી. બીજી રીતે પીરા મીડ. (કુ'ટ્ણીએ પડીને» 
એક હારમાં આડે જણે ઊભા રહેવું. તેમાંથી નેબર ર જા, ૩ 
ન_અને ૪ થાએ એક ખીન્નની બાજુએ ધુ'ટણીએ પડીને ચોરસ બ- 


નાવવું, અને પોતાના હાથ તથા પગ બહારની બાજીએ થોડાક લેબા- 


વીને જમીન ઉપર ઠરીને એક સરખી સ્થિતિમાં રહેવું, નેબર પ અને 
- ૧ એ, તેમની પાછળ જઇ પીઠ ઉપર ચઢવું અને બહારની પીઠે ઉપર 


પોતાનો એક હાથ અને ધુ'ટણુ મૂકીનેન્ધુઢણીએ પડવું. દરેક માણુસે 
વચલા માણુસ ઉપર એક હાથ અતે ધુ'ટણુ મજબૃતાઇથી-સપટ મૂ- 


કવાં; તેમના ઉપર ૭ મા ન'બરે ચઢીને ધુ'ટણીએ પડવું. જે આઠમે 
નંબર ૪કડ હિ'મતવાન કસરતી જુવાન હોય તો તેણે સૌની ઉપર ર- 
હીને હાથ તોળામણી ચિત્ર ૧૨૨ ની પેક કરવી. ચમવુારે તુલનક 
કસરત ૧૪૮ મી. ચમત્કારિક તુલના. ' 

નેબર ૧ લાએ ટટાર ઊભા રહો પગતાં આંગ- 
ળાંનો સ્પરી થાય તેમ નમીને પગના અ'ગુઠા સાથે 
હાથેળીઓ ગોઠવવી. ન'બર બીશ્નએ તેની પીઠ ઉપર 
ઊભા રહેવું. તેના ખભાપર્‌ નબર ૩ જાએ ચઢવું, 
નંબર બીજએ ડાબા *“ાથ્થી નબર ૩ તો ડાબો પગ 
મજબત પકડવા અને જમણું પગર3ચો કરીને એને 
અ'ગુઠો પોતાના જમણા હાથે પકડવો. તે વખતે 
હાથ પગ બ'ને બરાબર લ'બાવવા. તે પછો નબર ' 
૩ જાએ પોતાનો જમણા પગ ન'બર ૨ ના જ- 
મણા હાથપર રેકવવેો અને પોતાના બ'ને હાથ 
છાતીપર રેકવી સમતોલ રહેવું. એ વખતે ન'બર 
૨. જએ ત્રીન્ન ન'બરતો ડાબા પગ છોડી દઈ પો- _ 
તાનો હાથ કેડપર ગોઠવવે., (જાઓ ચિત્ર ૧ર્‌૩યું.) છ 





ર 
1 ક 
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ર 


ફૅસર્ત ૧૪૯ મી. આકાશી સયૃર્‌. 
પાછલી સૂચના પ્રમાણે ન. ૧ લાના ખભા ઉપર 
ન'બર બીશનએ ચઢીતે અદુગડા બેસવુ”. અને ન'બર 
૩ નએ ન'. ૧ લાના તરપૂ મ્હો કરીને ઊભા રહેવું. 
પછી ન'બર્‌ બીન્નએ નબર ત્રીજાને બ ને હાથ*ઝા- 
લી ઊંચો કરવો અને પોતાની ન્નળગો ઉપર ખેસાડી 
પર્સ્પરતા કાથ એવી રીતે એકઠા કરવા કે એકના 

અ'ગુઠા અને ટચલી આંગળીની વચ્ચે બીનના અ“ “_ 
અ'ગુઠા આવી નયન પછી તે આધારે ન'બર ૩ 
જગ ઉછાળા મારીને પગ ઊંચા ચઢાવી મોર થઈ 
જવું, તેની સાથેન્ટ નબર ર નનએ પણુ ઉદીને ઊ- 
ભા થવું અને ત'બર ત્રીજાને અહ ઊંચકી રાખવો 

. એ તુલતામાં મદદ મળે તેવી રીતે “ર 

ન. ૧લાએ ખબીદ્નના પગને થાથનો 7 ન 

ટેકો દેવો. (છીઓશિત્ર૧૨૪મું.) [0 કે 

પ 

શ 


આકારી સેર 








િજિ્જ્ઝ્ડસર્ત ૧૫૦ અદ્ભૂત બાહુ બળી 
(મોર પ્રેકાર્‌ ૨ જે.) 

ચિત્ર ૧૨૪ મુ. ડંસરત ૧૪૨ મી પ્રમાણે નબર 
૧ લાએ ન'બર્‌ બીજાને હાથ ઉપર રાખવો (જાઓ 
ચિત્ર ૧૨૪મું.) ન'બર્‌ બીજાએ ન. ૧લા-એઅના હાથ 
પર્‌ અદ્ગડા બેસવુ, નખર ૩-જી એ નબર એના 
તરદ મ્હો કરીને: ઊભા રહેવુ. તેતે નબર વેએ 
હાથ ઝાલીને ઊંચકી પોતાની જગોપર ખેસાડવા અને 
કોભયતાએે પાછલી સચના પ્રમાણે હાથ મેળવવા. પ- 
છી ન'બર્‌ વીએ ઉછળીને મોર થવું. તેની સાથેજ 
નેબર એ ઉઠીને ઊભા થવું અને નેબર વાતે અન. 
હર્‌ રાખવો. (જુઓ ચિત્ર ૧૨૫ મું. ) 

તૈયાર કર્યું તા. ૧૭ મી નવેમ્બર સને ૧૮૯૭ પ: 

. મુકામ વડોદરા, ચિત્ર ૧રપ સુ. 


લાઇક 


હ ન ક “ક 
પે કઝ? 
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-: પાક 


ભાંગ ૩ જો. 


ધિ... દા) તણ કે... 
(બાલ છડો, હલકા ડમ્બેલ્સ અને મગદળ ) 


ખાલ છડી-લાઇટ પોલ. 


“૧૫૦ જ. 
પ્રાથમિક બોધક 


ધૈયાન--સીધા ઊભા રહેવું, પગની એડીઓ પાસ 
પાસે અને પ'ઝા છુઢા રાખવા; હાથ પાસામાં લટકતા 
ન ચૂંકવા, માથુ' સીછું કરવું, ખભા પાછલી તરફ દબાતા લેન 
વા, અમે જમણા હાથે લાકડી પકડવી. ( જુઓ ચિત્ર 
૧ લું.) * 
તૈયાર--લાફડી ઊંચી કરીને કેડ તર# લેવી, તેને ત્રઃ 
ણુ સરખા ભાગે પકડવી, એક ભાગ બે ઘદાથની વચમાં 
રહે, અતે બાકીનો અકેક ભાગ દરેક હાથની બહાર છી 
રહે, લાકડી પકડયા પાટી બાહુ પૂરેપૂરા નીચા ઉતારી શ- મિ ૧ લું, 
રીર આગલે પાસે ચોરસ રાખવું. 
મ નો કસરત ૧ લી? 
છડી છાતીપરન-એક-કાણીમાંધી હાથને ઉપલી ગમ 
વાળતાં ધડને કેડેથી જમણી ગમ ફ્રેરવનું, અને છાતીપર 
' લાકડીને આડી રાખવી. પગ સામેની દિશામાં કાયમ રહેવા 
દેવા અને ધડની સાથે માથુ' જમણી ગમ ફેરવવું, 
છડીને આગળ ખસેડો...બેન્ન્જ્મણી બાજુએ 
લ. / કૉયમ રહીને બાહુત આગલી તર૪ સમાન્તર લ'ભાવો, 
“1 ઉપશું શરીર કેડપર સ્થિર રાખીને ચિત્ર ૪ થાતી પેઠે 
મ 8 ક. હાથને બતી શકે તેટલા ભાગળ ધાવે, 














યદ આયામ કક્ષ શાશ્, ૨ 


છડી છવીધર...ત્રણ--સંજા વ પમાણે વાળવા. 
હડી. સહે સામે ખસેડો...ચાર--લાકડીને સપા- 
ટાબ'ધ નીચે ઉતારતાં સીધા થવું, અતે ચાલાકીથી 
આાહુને મ્હો સામે લ'બાવવા.. શરીરે સીધા રહેનું અને 
લાકડી તરફ નજર કરવી. ( જીઓ ચિત્ર 5 ડુ". 
છડી છાલીપર્‌ લાવે।...પાચ--ખબાહતે સ'કોચી 
લાકડી છાતીપર લાવવી, ( જીએ ચિત્ર ૩ જાં. ) ચિત્ર 8 જુ. 
છડીને ડાઓ ખાજીએ ખસેડા...છ--ચાલા- 
કીધી છડીને નીચે ઉતારીને ધડને ડાબી ખાજીએ ફ્રેર- 
વવું પછી છડીને છાતીપર લઈ સામેની દિશામાં આ- 
ગળ ખસેડવી. હાથ સમાન્તર લ'બાવવા, ઉપલું ધડ કડ 
પર્‌ સ્થિર્‌ કરવું અને દદી લાકડીપર રાખવી. ( જીઓ 


ચિત્ર ૪ થુ » ર 
છડી છાલીપર...સાત--ખબાહુતે સ'કાચી લાકડી 


ચિત્ર ૪ થુ'. છાતી પર લાવવી. 
તેયાર્‌...આઠ--શરીરે સીધા થવું અને કોણીમાંથી હાથને 
નીચા ઉતારી લાકડી કેડ આગળ રાખવી. ૪ વખત કસરત કરવી બધી 
કસરતો(માં છેવટે તૈયાર અતે ધ્યાનના હુકમ આપી કસરત બ'ધ કરવી. 

કસરત ૨ જી, છડીને માથાપર ઊંચી કરવી. 

છડી માથાપર ઊંચી કરે...અક--ખબાહુને ી 
થિત્ર પ મા પ્રમાણે માથા તર૬% ખે'ચા અને બની 
ચકે તેટલા ઉપલી ગમ લ'બાવી લાકડી ઊંચ ચઢાવા. 
પગ જમીનપર સજ્જડ રાખી કેડેથી શરીરને ઉપલી 
ગમ ખે'ચી, માથુ' પાછળ પડતું લા અને લાકડીના 
મધ્ય ભાગપર દછી ફેરવા. (જીએ ચિત્ર પ સું. ) પિત્રુ 
તેથાર...બે--ઉલટી રીતે વ્તીને લાકડીતે નીચી ઉતારી ઉડ 

તરફ લાવવી, ૮ વાર કસરત કરવી. 











કડીની કસરત ર જીક 


કસરત 3 છ. છડી ભાજુશેર લખાથવી, ે 
લૈયાર...લાકડી છાતીપર--(જુોચિત્ર જું.) 
લાકડી સામે...એક--બાહુને આગલી તરક 
ફેકી સીધા લ'બાવો અને ખભાની હારમાં રા- 
ખી લાકડી આગળ ધકાવો. શરીરે કઠણુ રહેવું 
ને પીઠ ઉડાસુમાં લેવી ( જુઓ ચિત્ર ૧ ડું, ) 


તૈયાર--લાકડી છાતીપર લાવી સીધા થવું. 





ચિત્ર ૬ ડુ*. 

જમણી બાજીએ છડી લ'આ- 
વો...ત્રણન-શરીરને સામેની દિશા- 
માં કાયમ રાખીને ખેઉ હાથ જમણી 
બાજુએ લ'બાવવા, ટાબો હાથ છાતી 
"ર યધતે જમણી બાજીએ જઇ શ- 
કે. હાથ ભની શકે તેટલા સીધા રા- 
ખવા, ( જુઓ ચિત્ર છ મું.) _ 

છડી છાતીપર્‌ ખે'ચા...અક- 
ચાલાકોથો બાહુને સ'કાચી લાકડીને ચિત્ર ૭ મું. 
છાતીપર્‌ લાલા. (જીઓ ચિત્ર ૭ જુ. ) 

ડાબી બાજીએ છડીને લ'બવે....ચાર--શરીરે સ્થિર ૨- 
હીને ખેઉ હાથને ડાબી બાજુએ લ'બાવવા અને સ'સા ત્રણુ પ્રમાણે રહેવું, 
૪ વાર કસરત કરવી. 
કસરત ૪ થી, એડીપર્‌ બેઠક, 


મૂડીઓ ખભાની બહાર...એક--બાહા- 
વડાં પાસામાં ઉતારેલાં કાયમ રાખીને હાથને કે- 
છુંમાંથી વાળી મૃૂદીઓ ખભાના બહારના છેડા 
તરફ રાખે. 

જ એડીઓ ઊંચી કરે...એ--પગને મરડીને 
થિત્રટ મું. એડીઓ સામા સામી કરો, પછી એડીઓ ઊંચી 
કરી પગનાં આંગળાં ૫ર ઊબા રહો, ગરીરતે મીધું રાશમવું, 

છ 





પ... 





કૃજટૅ બ્યામામ કલાકાર, ૪ 


એડીપર બેઠક...ત્રણ--એડીએઓ કઠણુ રબી હીંગણુમાંથી 
ધીમે ધીમે નમતા રહે અતે પગની આંગળીઓપર વજત મૂકી એલે. 
( જાઓ ચિત્ર ૮મું. ) 
સેયાર્‌...ચારૂ-ચાલાકીથી ઊભા થવું અને પગ ધ્યાતની સ્થિ- 
તિમાં ગોઠવતાં લાકડી કેડ તરફ ઉતારવી. ૮ વાર કસરત કરવી. 
"કસરત ય મીઃ* ખજીભેર્‌ માથુ' ફેર્વલુ*, 
તયાર--લાકડ|ી પકડી સામેની દિશામાં સી 
ધા ઊભા રહેવું. (“આ પ્રાથમિક ખોધ. ) 
માથુ' જમણી બાજીએ ફેર્વો...એક-- 
માથુ' જમણી બાજીએ ફેરવતું, હડપચી ખભાને 
લગાડવી. નજર જમણી બાજીએ માંડવી, પગ 
જરાએ ખસેડવા નહિ, શરીર આગલી બાજુએ 
ચારસ રાખવું અને બાહુ પાસામાં સ'પૂણુ લ'બા- 
વવા, (જુઓ ચિત્ર દ મં. ) ચિત્ર ૯.મું 
માથુ' સીધું,...બ--માથુ' સીધું કરી સામેની દિશામાં નેવું, 
માથુ' ડાબી બાજીએ ફેેર્વો...ત્રણ--માથું' ડાબી બાજુએ 
ફેરવવું. અને એકતા સા પ્રમાણે સ્થિતિ રાખવી. 
માથુ' સૌછું...બ--માથુ' સીધું કરવું, ૧૬ વાર્‌ કસરત કરવી. 
કસરત ૬ ફ્‌ી* લાકડીવડે ભૂમિસ્પશે, 





હાથ પસારે--મૂડીઆ સ" 
૨કાવીને લાકડીના બને છેડાપર 
લાવવી. તે વખતે લાકડી કેડપર જરા 
ઊંચે ચઢે તો ચઢવા દેવી અને હાથ 
બરાબર લ'બાવવા. (”જુઓચિ.૧૦મું) 
લાકડી માથાપર્‌ ઊંચી ..એક- 
હાથની મ્થિતિ કાયમ રાખીને માથા 
ચિત્ર ૧૦ મું, તરફ ઊભા ફરી લાકડીબરાબર માન ચિત્ર ૬૬ ઝુ", 


થાતા મધ્મભાગે ઊંચી રાખવી, ( જીઓ ચિત્ર ૧૧ સું.' ) 





છતની: ક કસરત, પ" 


 ક્ષાકડી, પે...બે--પ્ી લર. ધડને તુંન 
ક પો લાક ડી ગુલ્ઞાપર લઈ જએ. શરીરે સીધા રહે. 
જ દ જાસો ચિત્ર ૧૨ મું, 

“લોકડી માથાપર...ત્રસ--પીડેથી ધીમે રહીને 
રા મો લાવો. (જુએ ચિત્ર ૧૧ મું. ) 





ચિત્ર 9૨ મુ. 

લાકડો વડે ભૂમિ સ્પ્શે...ચા૨--કેડમાંથી 
વાંકા વળીને બાહુને આગલી તરક્‌ નમાવી દો, અને 
લાકડીને પગના આંગળાં પાસેની «#મીન પર ગોઠવે. 
માથુ બરાબર નીચલી ગમ લટડતું કરે, ધુ'ટણુ 
 પધ્યાછાં હઠાવીને કેડેથી ઉપલી ગમ ઊંચા થાએ. 
ચિત્ર 19૩૩. આખા શરીરતી સ્થિતિ ચિત્રમાં બતાન્યા * પમાણે 
નાખો. ( જુગો ચિત્ર ૧૩ મું.) પ વાર કસરત કરવી. 





કસરત ૭ મી* બાજીભેર નમવુ', 
ચેતવણી--પગ એક ઇટ ખુહલા, 
_. જડી માથાપર ઊંચી -ચિત્ર ૧૬ મા 
 મેમાણે લાકડી માથાપર ઊંચી કરવી. 
., જમણી ખઆજીએ વાકા વળે....એક --- 
: જમણી બાજીએ વાંકા વળવું, તે વખતે 
જમણે પગ લુ'ટખુમાંથી સીધો રાખીને બની 
“શકે તેટલા બાજુભેર નમવું. માથુ ધડની 
સોમે ફેઠયુ કરીતે નજર ડાબા હાથ ભણી ન 
ફે (જુએ ચિત્ર ૧૪ મું,)  ચિત્ર1: મુ 
ી ડાબી બાજુએ વાંકા વળો. (ફેરફાર) . બે. ઈ 
સૌમાં પરષન સણેજ વિરામ લે અને ડાબી બાજુએ વાંકા વળા. શરીરતી 
સ્થિતિ. (પાછળની, સુચના “પ્રમાણે નનેઇએ, દર વખતે. ઊાથ તથા પગ 
ક ર રાખવા. જામો દ. ૧૪ ય ટ વાર્‌ કસરત 'કરવી, . 


કર. 

૨૫ પ 

ર1 છે. 

17 ૮ ત માદ પ ન ન 





ઝક.  ક્યાયામ ક્ર" શાસ. ક ક કે ન આ ન 
' જ માક કસરત ૮ બી, - ી 
 છીમે જમણી બાજુએ ઝોલ્લે...એક--તહાળ 
જમણા પગતે બાજીભેર જીરો કરી બાજુભેર ફેરવો અને _ 
શરીરે અમળાપ્તે લાકડીને જમણી બાજુએ માથાપર ઝો- : , 
લ્લે ચઢાવો. પગનાં તળાં જમીનપર સજ્જડ રાખવાં, જ- 
મણા પગતે ધુ'ટણુમાંથી સીધો કરી ડાબો પગ બાજાભેર 
“કરવવા, માથુ' વચમાં પાછળ પડતું અતે નજર લાકડી 
ભણી ફે'કવી જોઇએ. ( જુઓ ચિત્ર ૧૫ મું. ) 
સૌધા...બે--ધડને કફેરવીને સીધું કરા, તેની સાથે લાક- 
ટીને નીચે ઉતારી ચિત્ર૧૦મા પ્રમાણેહાથ છેડાપર લપ નાઓ, ચિત્ર શપસુ'. 
અને આગલી તરફથી માથાપર ઊંચે ચઢાવે.(જુએ ચિત્ર ૧૧ કે ૧૬મું.) 


છડી પીડે,..ત્રણ--ધીમે રહીને ધડને પાછળ નમાવો અતે. 
| ક્ષાકડી કુલાપર લાવો. હાથ બરાબર લ'બાવેલા રાખો (જીઓ ધિત્ર૧૨મું.) 





છડી માથાપર...ચાર્‌--સીવા થઇને લાકડી 
માથાપર લાવો. ( જાએ ચિત્ર ૧૧ મું, ) 
ડાખી બઆજીએ ઝોલ્લો...પાચ--લાકડી- 
આગલી *તરફથી' નીચે ઉતારી ડાબી બાજુએ 
ઝોલ્લા ખાતી ઊંચી કરવી. તે વખતે ડાખોા 
હ -નો પગ તેની દિશામાં ફેરવવો અને. કા ર 
ધિત્ર ૫૬૨. સીધે કરવો. - ીન્‍ 
સીધા...છ--લાકડીતે નીચે ઉતારતાં સીધા મવું અને. ચાલાન . 
કીથી લાકડીને માથાપર ઊંચે ચદાવવી. (જાઓ સચિત્ર ૧૬ સું. ક. 
છડી પીઠે...શ્રાલ--ધડને પાહભી તરફ નમાવી લાકડી, કુલા જ 
પર્‌ રાખવી, (જુએ થિત્ર ૫૬ સું. ) ક 
કી દ શીમા,-.ગયાક--સીથા થઇને. લાકડી માથ્ાપર ર ઊમી રાખતી ન 
૮ તાર કસરત કરી, * ક સ ક 
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શ્ર 


| કસરત ઉ મી. બાજુએ છડી ઊ'ચી કરવી. ' 
: « ગેતવણી--બેઉ હાથે લાકડી એક છેડેથી પકડીન 
' :,તે કમ્મર આગળ જલતી રાખવી. 
જમણી બાજુએ લ'બ રાખોા...એક--એ-. 
કદમ ડાબો પગ શા જટ બાજુભૅર ખસેડીને ગોળા- 
કાર કીલચાલથી લાકડી સહિત બેઉ હાથતે જમ- 
છી બાજાએ માથા તર૪ ઊંચે ચઢાવે. “તેની સાથે 
જમણા પગ સહિત પધડને તેજ દિશામાં ફેરવી પમ 
મ્ુ'ટણુમાંથી સીધો રાખીને જમીનપર સપટ રાખો, 
ડખો પમ એડીમાંથી ધુમેડી અ'ગુઠાપર ?ેકવીને 
“લ'બોવા, છાતી આગળ પડતી કરો, ડાખા હાથે 
લાકડીને બની શકે તેટલી ઊંચી ચઢાવો, અતે 
માથુ' પાછળ પડતું કરી લાકડીના ઉપલા છેડા 
તરફ નજર માંડો. (જાઓ ચિત્ર ૧૭ મું, ! ઘિત્ર 1૭ મુ'. 
*ડાબી બાજુએ લબ રાખો...(ફેરફ્ાર ) બે-લાકડી નીચે 
ઉતારતાં તાકોદે મીધા થવૂં, પછી ડાબી બાજીએ ફરતાં જમણો પગ 
બાજીભેર "ખસેડી દેવો અને લાકડી ઊંચે ચઢાવવી, પાછળની સચના 
પ્રમાણે શરીરને ગોઠવવું. અહીંઆં જમણા હાથે લાકડી ઊંચે ચઢાવવા- 
નું ધ્યાનમાં રહેવું જ્નેઇએ., ૮ વારે કસરત ફરવી. 
કંસર્ત ૧૦ મી* બાજુભર રક્ષણ? 
તૈયાર--લાકરડી કમ્મર આગળ, પગ પાસ પાસે 
લાકડી માથાપર...એક--એકદમ જમણો પગ દોઢ જુટ આન 
શળ ખસેડવો અને બેઉ હાથ છેડા તરફ લઇ જઈ ચાલાકીથી લાક- 
ડીતે માથાપર ઊંચે ચઢાવવી, 
ર જમણી બાજીએથી ર્ક્ષણ...બે--લાકડી માધાપર 
કાયમ રાખીને બાજાભર થવું. તેજ વખતે જમણે પગ 
 લુ'ટયુમાંથી કાટખૂણે રાખી ડાબોપગ દોરીછટ લ'બાવવો, 
અને જણે દુસ્મનને મારવા જતા હો તેમ ડાબો હાથ 
તેની દિશામાં ખે'ચાતો લઈ જમણે હાથ ' તેતી મદદમાં 
રભ્રા હોય એમ બતાવવું. ( જાએ થિત્ર ૧૮ મું. ) 
ન તૈયાર,,.ત્રણુ. લાકડી માંથાપર..,ચાર, 
જ“ ડાંઓખબાજીએથી રહાણુ...પાંચ--ડલટા થઇને મસા * 
'શિત્ર1૮ મું, ૨ પ્રમાણે ડાબી બાજુએ ચહેરો ફેરવીને રહેવું, ૮ વારકરવી: % 


ડી 
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પફ બ્યાપામ ફેલા હાક, ૮ 


લાઇટ ડમ્બૅલ્સ એટલે હલકા મગદળ. . . 

હમ્બૅલ્સ, એ જમન ભાવાતો શબ્દ છે. ડમ્નબેલ્સા ડગૂડ્બહેરે 
અથવા અવાજ વગરતો; અને બેલ્સ:્ધ'ટ; શખ્દં વ્યુત્પસિ પ્રબાણે 
મેહેરો ધ ટ કહી શકાય. ડીક્ષનેરીમાં ' હુલકા મગદળ? એવે અર્થે છે, 
૮મ્જેલ્સની બેઉ બાજીએ તકર મોગર હોય છે માટે શભ્દર્થ કાશના 
કસાએ બ'ધ ખેમતો અર્થ લીધો હશે એમ કહી શકાય, બાળદોને ૨- 
મવાના દેશી ધ્ુધરા અને ધાવણી ડમ્બૅલ્સના આકારને મળતાં છે પખ્ય 
તેની રચનામાં મોરો ભેદ છે ધાવણી કે ક્ુધરે હાથમાં આવ્યા પછી 
ખાઇકો કુદરતી પ્રેરણાથી અતેક રીતે હાથની હીલચાલ કરે છે તેતી 
એવી હીલયાલેોના અવલોકન પરથી આ પદ્ટતિ ઝાહેરમાં આવેલી 
હોવી જેધએ. 

સુધરેલા દેશોમાં ડમ્ઝલ્સતો છજુટથા ઉપયોગ થાય છે. જેના 
પરિણામમાં જણાવવામાં આવે છે કે ' સાધાઓ દ થાય છે; અ- # 
વચવોાને સ્વેચ્છિક વાળી શકાય છે; માંસના લોચા અને સ્ના- 
ચુ કસાય છે, જાગૃતિ મેળવી શકાય છે; અને વ્યવાસ્થત 
થવાની તથા દરેક આરા તરફ ધ્યાન દેવાની ઉદા ટેવ પડેછે” 

ખલ્સ ખે જાતના વપરાય છે. લાકડાના અતે લોખ'ડના, લા- 
કડાના ્ખલ્સ વજનમાં હલકા હોવાથી બાળકે ઉલટભર પકડે છે અને 
રમે છે. લાખ'ડના બેલ્સ બાળકોની મૂઠીઓમાં રંદી શકે તેવા કદતા 
બનાવતાં વજનમાં ભારે થઇ જય છે, અને જ્ને પાતળી દાંડીના હોય 
તો મૂઠીમાંથી સરી પડે છે. વળી બાળ સ્વભાવ ચ'ચળ હોવાથી અક- 
સ્માતત્તો સ'ભવ રહે છે; મારે કાદિક ડમ્બૅલ્સ વાપરવામાં જ નિભેય- 
પણું છે. ભારે બૅલ્સ થોડીવાર ફેરવતાં જે લાભ મેળવી શકીએ, તેજ 
લાભ લાઈટ ડર્મ્બલ્સને ઘણીવાર ફેરવવાથી લઈ શકીએ છીએ. અર્થાત્‌ 
તેમાં આછો લાભ છે એમ કહી શકાશે નહિ, ી 

વિદ્યાર્થીઓને બેલ્સ પહોચાડવાની રીત, 

પહેલા ન'બરના વિલ્ાર્થીતી પાસે બધા બેલ્સ મૂકાવવા જેઈએ. 

તેમાંથી તેણે બન્ગ બેલ્સ લેવા “ઇએ, અને જેડેના ખીજ ન'ભસ્મે 


ઘલકા ડમ્મેલ્સ, દ ૧92, 


આપવા સ્‍તેઇએ. બીજાએ ત્રીજતે અને તેણે ચોથાને એમ અતગ્રમે 
પર્સ્પર*આપતા રહી છેક છેલા ત'બરોતે પહોચાડવા બેસે. જેમ 
જેમ બેલ્સ મળતા જય તેમ તેમ લેતી વખતે પરસ્પર નમન ફરી 


સભ્યતા વાપરવાતી ટેવ રખાવવી જેઈએ. બેલ્મ હાથમાં આવે એટલે 
આમ તેમ કાંજાં માર્યો વગર્‌ સીધા ઊભા રહેવું જોઇએ. કસરતતું કામ 
અરપાયા પછી એજ મિસાલે બેલ્સ પાછા લેવા જેઇએ. 
શિક્ષકતે સૃચના--( ૧) વિદ્યાર્થીઓનું ધ્યાન ખે'ચ્યા વગર 
હુકમ છોડવા નહિ જઇએ. (૨) 7૮ હુકમ કવો તે વ્યવસ્થિતપણે એ- 
કદમ અમલમાં આવવા ન્ેદ'એ (૩) ભૂલ કગ્નારને ટકવું અતે તે 
સુધંયા પછી આગળ ચાલવું જઇએ. (૪) અવયવોને શ્રમ પહોચે એવી 
રીતે શરીર ટટાર રહીને જુસ્સાબેર હિલચાલ કરવાની કરજ પાડવી 
જોઇએ. (૫) નિયમિત ફામ લેવું જનેઇઇએ. 
. કત ૧ લી. બૅલ્સને આગલે પાસે ચઢાવવા, 

ક તૈયાર--તિવયાર્થીઆગે જનૈલ્સ મળે એટલે શિહ્મક ત- 
# ર૪ ધ્યાન આપવૃ અતે રીતસર ઊભા રહેવું. શરીરે ટટાર 
રહેવુ તનઇએ, પગતી એડીગ્યો અડકાડીને અ'ગદ્ષ ભહાર 
પડતા એટલે નોંખા રાખવા જોઇએ. માથુ' સીધુ રાખીને 
દછિ સામેની દિશામાં પ્રેરવી જઇએ, ખભા બાજાઓમાં 
નમતા મૂકવા જેઇએ, હાથ કોા'ગીમાંથી સીધા અને જણે 
બેઉ બાજુએ શરીરતું સ'રહમાણુ કરતા હેય એમ પાસામાં 
લાગેલા રાથ્ખવા જોઇએ. અને મૂઠીએ કઠણુ કરીને બાહુના 
જ, સ્નાયુઓ કસાય તેમ લ'બાવવા ન્નેઇએ ( જાએ ચિત્ર ૧ લું.) 
(૧) બૅલ્સ આગળ કરે।--ળૅલ્સને આગળ 
લાવવા, હાથ ખભા જેટલા ઊંચા ચઢાવવા શરીરે 
કઠણુ રહેવું, છાતી આગળ કાઢવી અતે ખાહુ 
અકહડ રાખી લ'બાવવા. ( જીએ ચિત્ર ૨ જું. ) 

(૨) જંલ્સ પાછળ લે।--ખેલ્સને ઝોલા ખાતા 
પાછળ લેવા. અને ચિત્ર ૧ લા પ્રમાશે થવું, 

૧૬ વાર્‌ કરવું-ધીમેથી હોંચકા ખવડાવવા. બાહુ 
કોણીમાંધી સીધો રાખવો અને ખભામાંથી હીલચાલ 
થવાં રેવી, 


ક 





5 જ 





“૧૫૪ વ્યથા ફેલા શાસ્ત્ર, ૧૦ 


કૃતિ ૨ છીઃ બેલ્સ આસભળવા* 
તૈયાર-યુતિ ૧ લીના થિત્ર ૨ ન પ્રમાણે. 

(૧) બેલ્સને આગળ ધરે -કોકરાએએ સીધા 
ઊભા રહીને હાથને કે: સુધી ઊંચા ચઢાવો આગલી તગ 
ષલ્સ ધરવા ત્તદઃઅએ. ખભા નીચા ઉતારેલા, ખબાણાવળાં 
પાસની સાથે સજ્જ? અતે કોેણીઓ ફખ આગળ રહેવી 
જોએ. ( જાએ મિત્ર 3 જું. ] 

(૨) બલ્સને ધુધરાતી માફક ફેરવો' -રારીરે ટટાર 
સ્‍હાતેહાથતે આમળે.. બાથઢાવ$' મ્થિ2 રાખવું અને મૃદીઓ રુ 
પૂરેપૂરી આમળવી. (જાઓ ચિત્ર ૩3 જ.) ધ્યાન--એકદમ ચિત્ર ૩ જ. 





“મને બાદૃતે આગળ લાવી ગોળાકાર હીલચાલથી પામામાં ઉતારવા, 
છ «ર 
૧* તા? કસરત ક]. ી 


ઇતિ ૩ જી, ખાજીની બહાર બલ્સને ઊંચા કરવા, 
તૈયાર--ચિત્ર 2? ન પ્રમાણે હાથ લ'બાવવા, 


ખેહ્સને ખાજીતી ખહાર્‌...એક-- 
બાળકોએ દરેક હાથને તેની બાજુની ખહાર 
ફેકી મૂડીએ આડી કરવી. હાથ ખભા જેટલા 
ઊંચા અને સીધા રાખવા, (જુએ ચિત્રરયુ',) 


ધ્યાન મોગરા પ્રથમની સ્થિતિમાં લા- 
વવા પછી ખાહુ અકડ રાખી સોટાની માકક 
નીચે તાખીને સીધા થવું. ૧૬ વાર્‌ કસરત 
કરવી. 





કૃતિ ૪ થી, બૅલ્સતે માથાપર ઊ'થા કરવા, 
તેયાર--થચિત્ર ૧ લા પ્રમાણે. 


ર ર 
ી હશકા ડમ્શેલ્સ,. ૧૧ ક્પ્ષ 
બેલ્સ માથાપર,..એફ--બાહતે ગોળાકાર હીલ- મ” 
ચાલમાં આગલી તરફ્થી માથા ઉપર ઉંચા ચહાવવા. પગ 
ઉર્‌ રાખીને બતી શકે તેટલા ઉપલી તરફ બાહુ ખેચવા, 
તેની સાથે માથુ' પાછળ નમાવી આંખા બરાબર ઉપલી 
કમ ફેરવવી. હાથ ખભા ઉપર લ'બ રહેવા જેઇએ અતે 
બેલ્સના મોગરા આગળ પાછળ કાયમ ફરવા ન્નેઇએ. 
( જાઓ ચિત્ર પ મું.) 





/2) ધ્યાત--માથુ' ધડપર સાીંધું કરાને બાહુત આ" 
શુ હો મુ હે 
ગલી તરફથી કનરરભે? નીચે તાખવા. ૧૬ વાર કરવુ, 


કૃતિ પ મી, બેલ્સતે એકજ બાજુએ આગળ કરવા, 

તેૈયાર--ફતિ ૪ થી મમાભે માથાપર હાથ ઊ- 
ચા કરવા. ણુ 

જમણી ખાજીએ બૅલ્સ--અધા જમણા ફ* 
રીને ધડતે તે દિશામાં ફેરવવું પછો બેઉ હાથને 
જમણી બાજુએ નમાવવા એવી રીતે કે ખભાતી 
સાથે સમાન્તર્‌ સીધી લીટીમાં હોઈ બ'ને બેલ્સ 
એેકજ બાજુએ રહે ( જુખો ચિત્ર ૨ ૬ું.) 

પિ... તૈયાર--બાહુતે.ધુમેડીને માથાપર ઊંચા કરવાને 

થિત્ર ૬ ડું. સીધા થવું. 

ડાબી બાજુએ બેલ્સ --ઉપર પ્રમાણે રહેવું અને ડાબી બાજુએ 
બ'તે હાથ તમાવવા. દરેક બાજીએ ૧૬ સોળ વાર કસરત કરવી. 


કૃતિ ૬ ડ્રીમ બેલ્સના મોગરો ખભાના છેડાપર લેવેઇ, ન 
તૈયાર--કૃતિ ૪થી પમાણે માથાપર્‌ હાથ ઊંચા કરવા /[ ' 
બેલ્સ ખભાના છેડા આગળી...એક--કોણીએ 

પાસામાં ખેંચી હં થતે બાહાવડાં પર તમાવો અને ખેલ્સના 

મોગરાવડે ખભાના છેડાને ઢાંકે, 'ખમભા બાજુઓ માં તમતા, 
બાહાવડાં પાસમાં ઉતારેલાં અને હાથ કઠણુ કરેલા જેઇ!એ, 
છાતી ખુક્ષી રાખવી અને શરીરે ટટાર રહેવું, (જીએચિત્રહમું.) 

ધ્યાન--બૅલ્સ માથાપર કેકી પાસામાં ઉતારવા, ચીત્ર છમુ' 









વેપ જ્યાયોમ કલા શાક, ૧૨ દ 


/ ધડની હીલચાલ. 
જતિ ૭ મી. બૅલ્સને જમીનમાં ધોચવે. 
ખાજીશેર નમું. તૈયાર-બેલ્સ ખભાપર બછાર,.,એક-( જુગો 
મતિ ટ્રી ચિત્ર ૭ મું.) 
ડાબો એલ્સ જમીનમાં ઘેચવેો...બે-- ગે- 
કોવારે સપાટાબ'ધ જમખ્ા હાથને ઉપલી તર૪ અને 
ડ&ખા થશ્રને નીથલી તર૪ ક'કવે, તેની સાથે ડાખી 
બાજીએ પાસાભર નમવુ, બેલ્સના મોગરા ઉપર નૌ 
ચે કરવા, મૃદીઓઆ સખ્ત કરી શ્રાસ ઉડાણુમાં મૂકતા 
રહીને ડાબો બેલ્સ જમીનમાં કઇ વેચતો લેય 
તેમ નીચા ઉતારવો અને જમખા વડ જેરભેર કે” 
શક કૈં ડવાતી ગ્થિતિ દશાવવી. માથુ' ધડપર કઠણુ કરી ઉ- 
ચિત્ર ૮ મું. પલી ગમ ત્રાંસુ જાએ. ( જુએ ચિત્ર ૮ મુ. ), 
, મ્યયારૂ--જીઓ સત્તા ૧ )- ફેર્ફાર્‌...૩- ચાલાકીથી તયાર 
ચવું અતે જમણો બેલ્સ જમીનમાં ધોચવાને સાર બાજુભર નમવું. 
તયાર્‌...૧--બલ્સ ખભા પર.  ., 
ધ્યાન- બેલ્સને માથાપર ફે'કી ચિત્ર ૧ પ્રમાણ રહેવું. ૮ 
વાર્‌ કસરત ડરે. પ્રથમ દરેક બાજુભેર નોંખી કમરત કરવી, અને 
ખીજીવારે મિશ્ર હીલચાલ કરવી. 
94 કૃતિ ૮ મી. બેલ્સ ઝોકલે ચઢાવવા, 
/ પા તૈયાર--કૃતિ ૭ પ્રમાણે ( જુઓ ચિત્ર ૮ સું.) 
/ 
















દે જમણી તરફ હીંચકે--માથાપરથી ડાખો 
છ હાથતે નીચો પાડી સપાટાબ'ધ જમણા પગ ખસે 


7 મ 
| દ  વડવો પછી ડાખી બાજુએથી લધને જમણી બાજુએ 










ર્ર 
તો 


“૧ માથાપર ખેઉ બેલ્સને ચઢાવવા. ડાબી ગડીતે ઉંચી 

કરી ધુમેડવી, શરીર પાછલી તરક. નમાવવું, અને 
હે નજર્‌ બૅલ્સ*તરફ ફે'કવી. જમણો પગ ઊભો અને 
સ ડાખા પગ ત્રાંસા લ'બાવી ખેઉને ધુ'ટણુમાંથી સીધા 
રાખવા, ( જાઓ ચિત્ર હમાં ટપકાંવાળી આમૃતિ, ) 
્ તૈયાર--ઉલટી રીતે વત્તીને તૈયારની સ્થિતિ ધા- 
' શહ સું. . રેણુકરવી,(લજુઓ યચિત્રહમું. જમણી ખાજુતીઆકૃતિ. 


( 
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. ડાળી તર દે ફીશકોન્અહોંં ઉલટી રીતેવ વરવું, ૧૬ વાર્‌ રઃ જ 
“કૃતિ « સી? બૅલ્સને પગ વચ્ચે જુલાવવા. રી 
મર ૬ પ્રમાણે હાથ ખભા આગળ . 
. ' વાળેલા (જુએ ચિત્ર૧૦મું ટપકાવાળી આકૃતિ.) 
.. “ અલ્સને પગ વચ્ચે ઝુલાવો...એક- 
મ જમણો પગ તેની બાજીમાં ખે 
હાથ દૂર કરીને બાહુતે માથાપર લ'બાવી દેવા, 
પછી હાથતે કઠણુ રાખી ધડતે આગલી તરક 
નમાવવું. તેની સાથે હાથને નીચા પડવા દઈ 
બલ્સતે બેઉ પગની વચ્ચે જલતા રાખવા. 
 લુ'ટણુ પાછલી તરક દબાવી કઠણુ કરીને પગ મ 
સીધા રાખવા, બેલ્સ ખની શકે તેટલા નીચા ચિત્ર ૨૦ મુ 
 ઉતારવાતે સાર નમવું અને બાહુ સ'પૂણુ લ'બાવવા. માથુ' ધડપર્‌ : 


સજ્જડ રાખીતે નજર સામેની દિશામાં પ્રેરવી ( જાઓ મિત્ર ૧૦મું.) 
તૈયાર--ઢાથ માથાપર ફે'કી ખભાની આગલી ખાજુએ વાળવા 


અને સપાટાબ'ધ પગ પાસ પાસે કરવા, ( જુએ ટપકાવાળી આકૃતિ.) 
ર ફૂરી...બે--એકદમ ડાબો પગ તેની બાજુમાં બે હાથ ખ- 
“ સેડવો, અતે બેઉ હાથ માથાપર ઊંચા કરી ૧લી સજા પ્રમાણે 
વળવું. ૧૬ વાર કસરત કરવી. નમ્યાપછી પાંચ પાંચવાર હીંચકે દેવે. 
, “, ફૂતિ ૨૦ મી# બેલ્સને બાજીભેર ઊંચે ચઢાવવા, 
 લતૈયારૂ-કૃતિ € મી.પ્રમાણે આગળ નમીનેહાથ ૬ 
 માયાપર ફ્રે'કવા, 

જમણી બાજીઅ ઊંચા--બ હાથ નીચા 
નાખીને ડાબી ખાજીએથી જમણી બાજુએ ખેઉ 
“બેલ્સતે લઈ “તઓ અને માથાપર ખભાની લીંટી- 
માં. ઉંચા'કરે, ધડ તથા પગની સ્થિતિ સુધારે, 
“ડબી ખાજુએ ઊંચા--એકદમ બાહુને ની- 
થા ઉતારી આગેલી . તરદ્ર થઇને ડાબી * બાજુએ: દ્વ "ચ વ 
_ ખશ્ાંપર્‌ ઊંચ જયા કરવા. આ વખતે હ ડબે પ પગ 1 સીધો _થિત્ર 1. મું... ય 
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અમે જમશે ' પગ ત્રાસ કરી ગદીમાંથી હમા ય લથાં, મેઇ 
પગ સરળ ભાવે કુ'ટષ્માંથી કાણું કરીને લ'બાવવા, પીઠ ઇડાણુમાં' 


લઇને માથુ પાછળ પડતું કરવું. ૧૬ સોળવાર કરવું, ' 
' ર્વ ૧૬ સી? બોજુશેર ભૂમિ સપથ કરાવવો, _ 


તૈયાર--કૃતિ ૬ ટી પ્રમાણે બેલ્સ ખભા- પ 


ની આગળ બાહાવડાંપર, 
(૧) જમણી બાજુએ ભૂષિ સ્પર્સા- 

એકદમ જમણે પગ ઉઠાવી ખાજીભેર બે'હાથ 

જેટલા અ'તરૈ ગોઠવવા તેની સાથે બેલ્સને 





. તે દિશામાં 'ીચા વધીને જમણા પગના આંગળાંની આસપાસની જ- 

મીનપર બૅલ્સને મૂકવા. જમણા પગ જમણી દિશામાં ફેરવવા જેઇઃએ, 

ડામોા પગ બરાબર સીધો કરી બાજુલેર મરડવો જેધએ અને માથુ' 
ધડની સાથે કઠણુ કરવુ' જેઇએ. ( જાઓ ચિત્ર ૧૨ મું. ) 

સીધા... [બે--સીધા થવું, પછી ત્વરાથી જમણા પગને અસ- 
લ જગોપર લાવવો અને તૈયારીમાં આવવું: 


મુન્શા .__ જૂ માથ્રા ઉપર ફ્રે'કવા. પછી શરીરે ટટાર ર્‌-. 
ત્ર 1ર કુ. હીને ધડને જમણી બાજીએ ફ્રેરવવું. અને : 


ડાબી બઆજુએ ભૂમિ સ્પશષે...ત્રણ--એ રીતે ડાબી ખા- 


જુએ પણુ સ્પર્શે કરવો, ૧૨ વાર્‌ કરવું. 
કૃતિ ૧૨ મી, ડુટીઆંવાળી ઊભા. રહેવુ. 


(૧) ષગ પાસે--ધ્યાનની સ્થિતિમાંથી એ- 
ડીઓ છુમેડી બેઉ પગ પાસ પાસે કરવા. તેની સાથે 


હાથ આગળ લખાવવા. 


.ચા ચઢાવી પગતાં આંગળાંપર ઊભા રહેવું, 





ભોગ ઝેડમ્રર “સીધો, ઊભી લીટીમાં સખી હાધને ખભાની" હારમાં ક. 
લ ભણી. નક. કમે. શબકી.. 


(૨ર) પગનાં આંગળાપર રહો--એડીઓ હ 


જુ ન 
4"... - 


'(૩) ધુ'ટણુ આગળ નમાવોા--શરીરને. સમ- ન્ટ 
પદ્ધાકન તોલ રાખી ધીમેથી ખેઉ થુ'ટણે આગલી તર કાઈ 
1 ૧». મ્ુ-- માવતા રહો ખુરશીની માફક ખેઠંક કરા.શ્ડતો ઉપ્ષે.. ન 


«૬ ાત-ધીમેથી ઊભા થાએ, ખાહું પાસામાં ઉતારો અને પ'ઝો 
ફૂટા. કરૉ. ૪ વાર કરો, % : ક 
_કૂતિ ૧૩ થીમ બેલ્સ પગતી વમ્ચે નાખવા. 
” (૧) ષમ ખે હાથ ખુહ્યા-ધ્યાનની સ્થચિ- 
તિમાંથી જેસ્ભેર જમણા પગ ઉઠાવી બાજુ- 
ભેર બે હાથ ફૂર મૂકવો તેની સાથે બંને બાન 
હુને માથાપર આગલી તરકથી ફ્રે'કવા. શરીરે 
સમતોલ રહેવું. ' 
(૨) બેલ્સ બેઉ પ- ય 
પર્‌ હાથને ઊભી લી- 
ટીમાં કઠંણુ કરીને કે- 
| ધાર ટુ ડમાંયી આગલી તરફ 
ક ચિત્ર !૪મું. વળવું. અને ખેઉ પગના 
મધ્ય ભાગમાં બૅલ્સ આવી શકે તેમ રહેવું, 4 
બરડે ઉપસેલો રાખવો, બાહુ પૂરેપૂરા લ'બાવવા ચિત્ર ૨૫ સું. 
માથુ લટકતું નમાવવું અને પગ સપટ રાખી ધુ'ટણુમાંથી અક્રડ કરવા, 
| ભલ્સ જમીનની નજક વધારે ઉતરે તેમ સારૂ. 
(૩) સીધા--શરીરે સીધા થતામાં બાહુ માથાપર ફે'કા, જમણે 
પગ ઉઠાવીને ડાબા પગતી પાશે લાવો અને બેલ્સના પાછલા મોગર 
ખભાના છેડાને અડકાડો. ( જીઓ ચિત્ર ૭ મું.) ૧૬ વાર 
_કૂતિ ૧૪ ભીમ બૅલ્સતે ખભાના આગલા પાસે અડકાઢવા, 
બેલ્સ ખભાની તૈયાર--બાહુનો અદરનાો ભાગ આગળ... 
સામે. ઝએક-બાળકોએ બાહુને અકડ કરીને હાથની અ'દરતો' 
જઉઝ ભાગ બહાર દેખાડવો એટલે બૅલ્સના મોગરા ડાબા 
જમણી ફેરવી મૂડીઓના પછ ભાગ પાછળ કરવા, .:. 
બૅલ્સ ખભાને અડકાડો...બે--હાથને કોણી- 
માંથી ઉપલી તર વાળવા અને બાહાવડાં હ'કાય 
ભ : લેમ તેતી આગલી બાજુએ સીધા ઊભા કરી મૂડીઓ 
| “હબીતે ખભા ભણી નખાવવી, ખભા નીચા ઉતારેલા, 
ન ણેક હાથ - કયુ અને કોણીએ પાછલી તરફ દબાતી  . 
ચિત્ર ૨૬ $'. રાખવી, ( જુઓ|ચત્ર ૧૩મું,) 2૨ વાર્‌ કસરત કરવી, .. 








૧૬૦ ભ્યાયામ કલા શા. ૧૬ 

' કૃતિ ૧૫ મી. બેલ્સ ખભાપર્‌ નમાવવા 
ધા રહીને ખાહુને તેની પોત પોતાની દિશામાં 
બાજીની બહાર ખભા ખરાબર ઊંચા ચઢાવા 
જ્યારે તે ખભાની હારમાં આવે તયારે તેને ફેરવી . 
મૂટીએના પૃષ્ઠ ભાગ જમીન તરફ કરે, પછા 
હાથને કાણીમાંથી વાળી ખભાના ઉપલા ભાગ 
નમાવો. તે વખતે ખભા પાછળ હઠાવવા, બાહા- 
વડાં "ખભાની ભારમાં રાખવાં અતે છાતી આગળ 
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“પ્ડુતી લાવવી, ( જીઓ ચિત્ર ઝં. ) ૧% વાર્‌. ચિત્ર 1૭ સું. 
મુતિ ૧૬ મી, બૅલ્સને પાછળ ફે'કવા, 
છાતીપશથી પાછળ ફે કવા. બંલ્સ છાતીપ૨...એક-- શરીર 






રને સ્થિર શખી હાથ ખાજુની બદા 
પસારો અને મોગરા ઉપર નીચે કરો, 
કશે પછી હાથને કોણીમાંથી વાળી બૅલ્સના' 
મોગરા છાતીપર બગલ આગળ રાખો. 
બાહાવડં ખભાની હારમાં દછિ મયાદા- 
ત સમાન્તર રાખા. (છુઓઆ ચિત્ર કું.) 
 ભંલ્સને પાછલી તરક ફે ફે... 
ભ-નેરથી બલ્સતે પાછળ પડતા ફે" 
કવા, છાતી બની શકે તેટલી ખે'ચાને 
વિસ્તારો અને બહાર કાદા. 
ચત્ર ૧૮ મુ. ૧% વાર કસરત ફરે. 
કૃતિ ૧૭ મી, 
પગતાં આંગળાંપર્‌ રહીને બૅલ્સ ઊ'ચા ચડાવવા, 
તૈયાર--બૅલ્સ ખભાપર નમાવેલા, 
ભૅદૃસ માથાપર્‌--દાથતે માથાતી ઉપલી બાજી 
તર% ખે'ચી ખભા ઉપર લ'બ રખવા, અને યાલાકીથી 
એડીએાંધી ઊંચા થઈ પગતાં આંગળાંપર શરીરનું વજન 
શખી શરીર બની શકે તેટલું ઊચું ચઢાવવું તથા માથુ 
પાછળ નમાવી ન2/૨ ઉપલી તરઇ મૅરવી, 
યેયાર--એડીએ જગમીનપર ધબકારી નીચીનાખતાનતી | 
સાથે બેલ્સ ખભાપર નમાવવા. ૧૨ વારે રમતું. મિ શ્હેછું, 
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તૈયાર--બેઉ ખલ્સ છાતીપર કેોણીએ 
પાછળ ખંચેલી. 

જમણું આગળ ફે'કેો...એક--એક- 
દમ જમણા પગ ખે હાથ આગળ ખસેડવા 
અને તેની સાથે જમણો બેલ્સ તેજ દિશામાં 
ફરકવા. શરીરની સ્થિતિ ચિત્ર ૨૦માં બતાવ્યા 
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' શિત્ર ૨૦ સુ. 
ષ્રમાણે રાખવી. 
ડાખો આગળ ફે'કો...એ--જમણા બૅલ્સને પાછે ખે'ચી તાકીદે 
ધુમેડાધ્તે ઉલટા થવું અને ડાબા બૅલ્સને આગળ ફ્રે'કવો. ૧૨ વાર્‌ 
, કૅસરત કરવી. ુ 


કતિ ૧૯ સીમ બેૅલ્સને ખભા બરાખર ઝોલ્લે ચઢાવવા# 


હાથ ઊંચા કરો--ધ્યાનતી સ્થિતિ- 
માંથી હાથને મ્હો સામે લ'બાવી ખભા- ૮ 
તી સાથે સમાન્તર સીધી લીટીમાં રાખવા. 
પગની એડીઓ પરસ્પર્‌ અડકેલી અને 
શરીર ટટાર રાખવું. 

ઝુલાવો--હાથને ધુમડીને જમણી બા" 
જુએ લેવા, પછી ત્યાંથી ગોળાકાર હીલચાલમાં 
'ડાખી બાજુએ લઈ જવા અને ખભાની ત 
શીીમાં રાખવા. ( જુઓ ચિત્ર ૨ ૧મું. ) ચિત્ર ૨1 મુ. 


4 ર્‌રી--હવે ૉૅલ્સને ડાબી બાજુએથી જમણી બાજીએ લાવીને 
ખભાની હારમાં રાખવા. ( જુઓ ચિત્ર ૨૧ મું, ).બેઉ વખતે કડપર 
ધડને. 'જેરવું,. આતી ચોડી રાખવી, ધડ પાછળ પડતું મરડાતું રાખીને 
નજર ત્રાંસી કરવી. ૧૬ વાર્‌ કસરત કરવી. 


ક પ. 





૧૫૨2 બ્યાયામ મેળાશ્ાર્, ૧૮ 
વ તિ ૨૦ શી? બૅલ્સતે ઉપર રે'કવેઇ, પ 
લૈયાર--બૅલ્સ આગલી તર૪ ઊંચા કરેલા, ( જીઓ ચિત્ર ૨ જું. ) 
જમણો બૅલ્સ ઉપર્‌ ફે'કે...એક--એકકમ 
જમણા પગને મે હાથ આગળ ખસેડવોા અતે જ* 
મણા બાહુને ઉપર ફે'કી ડાબાને એવી રીતે પાછળ 
ખે'ચવે। કે તે તરકતો બેલ્સ રૂખ ઉપર આવે, ધડને 
બાજુભેર નમાવવું, જમણા પગ કાટખૃણે રાખવો 
અને નજર ઉપર પ્રેર્વી. (જીએ ચિત્ર ર૨ સું.) 
તૈયાર--અસલ સ્થિતિમાં આવવું, એ પ્રેમાણે 
(ચત્ર ૨૨ સુ, વારા ફરતી કસરત કરવી. 
તિ ૨૬ મી. 
તૈયાર,..૧--પગ ખે હાથ છુટા અને હાથ 
કેડપર્‌ ફાઢખણે. (જીએ ચિત્ર ૩ જું.) 
જમણીબાજીએ બૅલ્સ ફેકો...બે--સપા- 
ટાખ' જમણી બાજીએ ધડ ફેરવીને તેજ દિ- 
શામાં આગલી તરફ ળૅલ્સને ફેકવા. ખાહૂ કો. 
ણીમાંથી સીધા રાખવા. નજર બેલ્સના મોગરા 
પર ડેરવવી. કેડથી ઉપલો ભાગ સીધા, અને ખ- 
ભા આગલી તરક ખે'ચાતા રાખવા. 

(૧) બૈલ્સ કેડ તરફ ખે'ચી સીધા થવું, ચિત્ર ૨૩ સું, 
ડાબી બાજીએ...ત્રણુ--ડાબી બાજીએ ફરીને લ'બાવવા, ૧૬ વાર્‌. 
તિ ૨ર મી કદમ વધારવુ' અતે ખેલ્સ ફેકવા, 

તૈયારનનયૃૂતિ૧૫મી પ્રમાણે. 

જમણા ફેરે।...એક-- 
ધ્યાનની સ્થિતિમાંથી પોતાનો જ- *૦::--:-7:4 
મણા પગ ખે છાથ દૂર | ખસેડી 
તે દિથામાં સીધા ગોડવવા અને લૈ 
હાથને ખભાની લીટીમાં પસારી 
દઈ જમણી બાજુએ થઈ જવું 
આ જાતની ખધી હીલચાલેમાં, 
જમણે। ( આગલે ) પગ કાટખૂણે ક... 
બતે પાઠો પગ સીધો લ'બા- ચિત્ર ૨૪ સું ?. 














સે રાખશો. રર મેની શિયા મ રાખનું. હાથ ખે શર 
_ પસાર, (જુએ ચિત્ર ૨૪ સું.) ર 
- “લૈયાર--ખભાપર બેલ્સ...બે--એકદમ ખેઉ બલ્સને ખભાપર પુ 
તયો. દેતાં જમણા પગને અસલ જગોપર્‌ લાવવો કાશી એડીઓ 
પાલે રાખીને સ્થિર ચવું. 


એ રીતે ડાખી બાજીએ ફરીને કસરત કરવી. દરેક માજુએ 
૧૬ વાર કસરત કરવી. 


કૃતિ ૨૩ સી? આજીએ ફરવુ અને બેલ્સ પાછળ કેરે'કવા, 
તૌૈયાર--હાથ આગલી તરમક લ'બાવવા, 


જમણી બાજીએથી ફેરો...એક- 
જમણા પગને જરા પાછે હઢાવી એડી- 
ઓપર રહીને જમણી ખાજુએથી ફરવું. 
પછો પગને ખે હાથ આગળ વધારવો 
અને ખેઉ હાથ બાજુતી બહાર પસારીને 
પાછળ પડતા ફ્રે'કવા, (છજીુઓચિત્ર ર્‌પમું.) 
તૈયાર...એનન્સપાટાબ'ધધ જ 
મમત પગને ડાબાની નજીક લાવવે।. ૫- 
ચિત્ર ૨પ સું છી ડાખાને સહેજ પાછો હઠાવી એન 
' રીઓપર ધુમેડાધને સીધા થતાં હાથ આગલી તર૪ ભેગા થાય તેમ 
; લુનેડવા. ( જીઓ ચિત્ર રપ સું. ) 
“ડાબા ફૂરો..,ત્રણ--ડાબો પગ સહેજ પાછે હઠાવીતે એડીપર 
. વુમેડાપને ફરવું. પછી તે પગને ખે હાથ આગળ વધારતાની સાથે. 
પ બાજુની બહારં પાછળ પડતા ટ્રે'કવા. 


ન શાર... જુગ, ઉપર...૩ર વાર કે બની શકે તેટલીવાર 
[કત ક કરવી. 











હ “બાપા કલાશઅ, ૨૦ 
ક ડી , લાઇટ ડુમ્બેલ્સના મિશ્ર દાવ." 
ક  સિશ્રપ્રકાર૧્લેોઃન 
 શઉયાન કે આરાસ-બાહુ પાસામાં ઝૂલતા, હાયેલીમ 
આગલી તરફ ચતી, છાતી ખુલી, ખભા ખાજુઓમાં . 
સરખા, માથુ સીધું, પગ ૪૫ અશને ખૂણે અને ળલ્સ 
હાથમાં પકડેલા, (જીએ ચિત્ર ર5 સું.) 
ખ્ેલ્સ ૦૦ *માથાતર્રે. ન એકં--કડાંડા ફેર 
વીને મૂદીઓ ઉંધી કરો. પછી બાહુને આગલી 
તરફ્થી ગોળાકાર હીલચાલમાં માથા ઉપર 
_ લ'બાવો, તે દરમ્યાન એડીમાંથી ઉંચા થાએ. 
ચિત્ર ૨૬ સું, શરીરતે ખની શકે તેટલું ઉંચુ' ચઢાવીને પગનાં 
આંગળાંપરરહેો, તથા ખાહુતે ખભાની સાથે સમાન્તર્‌ લબા- 
વી ઉપલી ગમ ખે'ચી છાતીને ત'ગ કરો.(જુએચિત્રરછમું.) 
કે દાહ ખઆજીએ...બે--શરીરને જેમ- 
દાર રાખી એડીઓ નીચી તમા- 
વા. તાકીદે ડાખા પગ એક કદમ 
આગળ વધારે અને તેતી સાથે 
બાહુને ખાજુની બહાર પસારી સિત્રમહમું. 
ખભાતી હારમાં રાખે. ખભા 5 
દખાવીને પાછળ ધકેલે, મૂટીએ આકાશ 
ગમ-ઉપલે પાસે ચતી રહે તેમ ડ્રેરવો. ધડ . 
પાછલા પગપર વજન મૂડતું, માથુ' સીછુ' અને ક 
ચિત્ર ર૮ મું. નજર આગલી તરક કાયમ રાખો. 
પગમા...ફેર્ફોર્‌...ત્રણુ--ચાલાકોથી ખાહુતે માથા તરફ . 
જવા દો, અને ડાખો પગ પાછો હઠાવી ધ્યાનની સ્થિતિમાં ગોઠવો. 
બાહુ આગલી તરક ચતા કરો, એડીએ ઉંચી ચઢાવી પગનાં આંગળાં: * 
પર રહો અને શરીર ઉંચુ* ચઢાવો. પછો સપાઢાબધ એડીએ નીચી 





પ 
ઈ " ક ર 
જ 5 દ 

દ 





ઉતારી જમણો પગ આગળ વધારો, તેની સાથેજ બાહુને બાજી તર૪#. :. 
ઉતારી ખભાની હારમાં પસારો, અને શરીરની સ્થિતિ પાછળ સુજબ . 


 ચુધારો, આઠવાર કરો, પછી પગની પ બાજુશેર ઊચો _ 
કરવો તે નીચો મૂકવો ૧૬ વાર કરવું. જ 


ટો લીટીમાં લ'બાવો. ખભા આગલી તરક ખે'ચી 
ન ખાહુને. બતી શકે તેટલા આગળ વધારી. પગ ધ્યા- 
નની સ્થિતિમાં કાયમ, 


થી ઊંચ થઈ પગનાં આંગળાં પર રહો, પછી શ- 
શરીરને નીચુ' ઉતારો તેમ તેમ ધુ'ટણુને આગલી 


ફે હલકા  સમ્બક્સના । મિ ૬ દાવ. ૨૧ ૧ ૧૬૫ 
..એેલ્સ...સામે...એક--બાડને પ સામે ૧ બ- 


ફ્રેટીઓઆ વાળો...બે--ધીમે ધીમે એડીમાં- 





તરદ નમાવી તેનાપર ડુંટીઆ વાળ્યાં હોય એવી ખે" ચિત્ર ૨૯ સુ. 


ચિત્ર ૩૦ મુ. જેટલે પાછળ ખસેડી ત્રાંસા 
 લ'બાવી એડીમાંથી ઊંચો રાખો, અને ડાબા પગ 
નેવ કાટખૂણે, પગલું આગલી તરપષૂ ફે્‌- 


ગલી: તરફ બહાર પડતું રાખો.(જીઓચિત્ર૩ નમું.) 
વસુ લાકારે ચકર ખવડાવી મ્હોસામે લાવો(જીઓ 


ચિત્ર ૩૦મું. તથા જમણે પગ ઉઠાવી અસલ 
.,જગોપર્‌ ૩ ગોઠવી એકની સ સ'યા પ્રમાણે ઊભા રહો. 


ઠેક લો. એવી રીતે કે શરીરનો ઉપલે। ભાગ કન 
મ્મરપર કાટખૂણે, અને એડીઓની સાથે ઊભી 
લીટીમાં આવે. ધુ'ટણુ અને પગના નળા કઠેણુ 
કરા. (જાઓ ચિત્ર ર્‌ હમું.) ન 

બેલ્સ...શાથા તરફે ત્રણ--ધુ'ટણુ 
ધીમેથી સીધાં કરી ઉભા થાઓ, એડીઓ નીચી 
કરા તેની સાથે તાકીદથી બાહુ ઉપલી તરમૂ 
સીધા લ'બાવો. 

ડાબો પગ આગળ...ચાર્‌--ચાલાકીથી 
જમણા પગ ને ખે હાથ 





રવેધું, બરડાની કરોડ ઉંડાણુમાં અને ધડ આ- 


“આછુ......થુએેડો-પાંચ--બાહુને પીઠેથી 





ઊભો: મિંગ ૩૧મું) જ. 





ર .. . ફેરફરન્છ “ડાળો પચ મે. હાથ પાછળ શઠાવી. જમશે' 


1 


4૬૬ બ્યાયામ્‌ ફછા શાર્મ, ર૨. 


'પભ્‌ આગળ કરો. તેની સાથે બાહુને પાછળથી મુમેડી માધાપર લ, 
બાવો. શરીરની સ્થિતિ સા ૪ પ્રમાણે રાખો. ' 
એક--એક પ્રમાણે ફરો. ધ્યાન-ધ્યાનની સ્થિતિમાં આવે” 
સિશ્ર પ્રકાર 3 જે. 


તૈયાર્‌--ધ્યાનતી સ્થિતિમાં, બેંદ્સ જમી- 
નપર. બૅલ્સ...બગલના સોખરે--એક- 
“મણા પગ જમણી બાજીએ ખે હાથ છૂટો 
મૂકો, અને બલ્સતે જમીનપરથી ઊઠાવી બાહુને 
આગલી તરહ લ'બાવા. પછી ચાલાષીથી બા- 
હુને સંકોચી કોણીએ પાછલી તર૪ ખેચી 
ઉંચી ચઢાવો અતે નેલ્સને બગલના સોખરે 








ચિત્ર કર ગુ. રાખો. પગની પાટલીઓ ત્રાંસી, ધુ'ટણુ સીધાં, 
હ શરીર ટટાર, હાથ પાસાની સાથે આડા, ખભા 
દબાતા અને છાતી ચોડી રાખો (ચિત્ર ૩૨મું.) ર. ક 


બૅલ્સ--હીચણે...બે--પગની સ્થિતિ 

કાયમ રહેવા દો. ધડને કેડમાંથી આગલી તર્‌ષ 
તમાવો, તેની સાથે બાહુને કઠણુ રાખી ધીમે 
ધીમે લ'બાવો. છુ'ટણુ સીધા, પગ અકડ, માથુ ી 
જુકતું, અને પીડે ઉપસેલી રાખે. (ચિત્ર ૩૩મું) , ચિત્ર ક૩ મું, 
બેલ્સ...સાથે.*.ત્રણ--ધીમેથી સીધા 

ચાંઆ અતે બૅલ્સને માથા તરક લ'બવે* 
હાથ ખભા ઉપર લ'બ 
અને મૂકઠીએ આગલે 
પાસે ચતી.(ચિત્ર૩૪) નન 
બેલ્સ... બાજુની 
બહાર...ચાર--ખેઉ 
ખાહુને ખાજુની બહાર 
ઉતારી ખભાની લી 
ટીમાં સીધા રાખો. 


ચિત્ર ૨૪ સું. મૂડીઓ ઉપલી ગમ ચતી, પી 
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કલક હમલ્સતા, શિશ. ૨૩, ચ દ. મ ઝે 
મશ તીન મને માથા તર ચઢાવો. પી 
 એક--બગલના મોખરે બૅલ્સને લાવો. ૧$ વાર્‌ કરો.” ર 


ર શિશ્ન પ્રકાર ૪ થો 
જ 'જમણે પગ ઉઠાવીને ખે હાથ દૂર મૂકો, અને તાકી- 
ધી તંમી જમીનપરથી ળલ્સને_ ઉપાડી માથાપર ઊભા કરો, પછી 
લને ખભા મોખરાપર રાખો ધડને કે ડમાંથી આગળ તમાવા_ 
ર! જુગમા ચિત્ર ૩2 મું. ) અને સીધા થતાં બૈલ્સને માથા તર્‌ ચઢાવો. 
' જમણી તરફ ઝોલ્લે...એક--જમણ્‌ી બા- 
જુએ કરતાં જમણા પગને સામે[ફેરવી તેવું તળિયુ 
“ જમીનપર ગેોદવે!. ખભાને આગલે પાસે સરખા કરે, 
ડાબા પમને આમળી તેના અ'ગુઠાના છેડા પર્‌ ઊંચે 
'કરીને સીધો લ'બાવો, શરીરે ટટાર રહો, બ'ને છા- 
શને ખભાની પહોળાઈ જેટલા છુઢા અતે ઉપલી 
_ત્તરફકૂ સીધા લ'બાવેલા રાખી નૅલ્સના માંહેલા મા- 
ગર્‌ાપટૃ તજર ફેરવા. (જીએ ચિત્ર ૩૬ મું.) 
ડાખી તરફે ઝાલા...બે--બ'તે બાહ્ને સીધા 
અને સમાન્ત્‌ર રાખી હીંચકો ખવડાવવો એટલે સુ- 
ધી કે આગલે પાસે નીચે ઉતરતાં સાથળ ઉપર થ- 
ઇતે ડાબી ગમ ઉપલી બાજીને વટાવતાં માથાપર દ્વન 
“#તય, આ ક્રિયા દરમ્યાન જેમ જેમ હાથ તીચે ઉ- ધિત્ર ૨૬ સુ. 
તરી ઊંચે ચઢે તેમ તેમ ધડને ડાબી ગમ ફેરવતાં રહી અવળા ફ્રે. 
'સૃતલબ કે બરાબર 'ડાબા ₹રો અને તે તરના પગને આગલી તરફ્‌ 
સીધો | ફેરવી, જમણા પગની સ્થિતિ બદલી તેને સીધો લ'બાવેો.. ૧૬ 
'વોર્‌ ઝોલા ખવડાવો, પછી સ્થિર થઈ ઉલટી રીતે વસ્તા અને ધ્યાન- 
ન સ્થાતમાં આવે.” 





 શિશ્ર પ્રકાર પ સે! 
 'તૈયાર-ગયા * દાવ પ્રમાણે ત્રિયા ટરી ન- 
લ્સ માથાપર ઊંચા કરે. 
જમણી તરફે...ભૂમિ સ્પર્શ.. એક- 
જો કેડમાંથી જમણી તરઇ મરડાધને નીચા નમો, 
કો અતે જમણા પગની -આસપાસતી ભૂમિતો 
. નલ્સ પ સ્પર્શે ર કરો, જમણે ' પગ . હીંચણુ-. 





૧5૮ વ્યાયામ કલા કાસ, ૨૪. સ 
ન માં કાટખૂણે; * આગલી તરફ ફેરવેલે, શને લિ થપ્રટ મ 
_ સાડેૅલો; ડાબા પગ ધુ'ટણુમાંથી સીધો, અકડ, અને તળિયામાંથી . 
ર તિરકસ રાખવો. પીઠ ફઠણુ, માથુ* ધડની સાથે અ#ડ અને દછિ બહસ 
તર્ક મેરવી નેધએ. (જુઓ ચિત્ર ૩૭ મું.) ન 


 કઅએૅહ્સ...ખભાની આગલી તરફે...બે-- 
' શરીરને કઠણુ રાખી આસ્તે આસ્તે સીધા થાએ. 
હાથને કોણીમાંથી નમાવી બેલ્સના મોગરા ખભા- 
ના છેડાને અડકાડે, અને પગને ૪૫ અ'શતે ખૂણે 
' ગોઠવો. હાથ બાહાવડાના આગલા ભાગપર નમાવે- 
લો, કાણી નીયી ઉતારેલી, અને બાહાવડાં પાસાને 
લાગેલાં હોય એવી રીતે રહો. ( જીએ ચિત્ર ૩૮મું.) 





- જછહઢેટસ...સાથાપર્‌...ત્રણ--એકી વખતે બ'ને હાથને 
1 ઉપલીગમફે'કી ખભાપર લ'બાવો. બાહુ ઉપર ચઢતા હોય 
તે પ્રસગે મૂઠીઓને આગલે પાસે ચતી કરી લે. (જુઓ 
ચિત્ર ૩૪ મું.) . 
ડાબી તરફે...ભ્રમિ સ્પરી... રાડ 
ડાબો પગ ખે હાથ છૂટો કરો, અને તેજ બાજુમાં મર- 
/ ડાએ. પછી તે દિશામાં આગલી તરક નમીને ડામાપગની : 
દિ ર: આસપાસની ભૂમિનો સ્પશે કરો. જમણી તરને માટે 
નુ સું. આપેલી સૂચના પ્રમાણે અહીંઆં શરીરની સ્થિતિ, સમો. જ 





ફેરફાર. .ખીજીવાર...એક---ચાલાકીથી ઊભા થતાં. સહ્ય મે. 
. ત્રણુ રમાણે શરીરતે ફેરવો અને તે પછી ક પગ. શમા શી તે. 
ના તરની, ની. જરા 2 સે કરો. - ૪ 
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હલકા ડમ્ળલસના મિશ્રદ્યવ, સપ. -૧૬૪ 


, ફેરણર...ચાર--ઉપરતી સૂચના પ્રમાણે સ્થિતિ શર્વી ડાબી 


પા તરક ભૂમિ સ્પરી કરવો. 


એ પ્રમાણે આઠ વખત કરો, ખેઉ બાજુએ સમાન આંટા થાય 
તે વખતે દાવ બધ કરે. તે પ્રસગે નીચેના કમ વાપરે, 


સ્થિર--ચાલુ ત્રિયા બ'ધ રાખી સીધા યઈ સ'જ્ઞા ખેતી સ્થિ- 
' તિમાં આવી સ'ના ત્રણુ પ્રમાણે ઊભા રહેવું. 


ધ્યાન--પગ ખુલ્લા કરી, આગલી તરફ ચિત્ર ૩૩ પમાણે નમવું, 
પછી. સીધા થતાં બાહુ આગલી તરક લ'બાવવા અતે પગ પાસે લન 
૪ ખાહુને પાસામાં ઉતારી ધ્યાનની સ્થિતિ ધારણુ કરવી.” 


મિશ્ર પ્રેકાર્‌ ૬ ડો, 


તૈયાર-પ્યાનની સ્થિતિમાં. 

ન્‍ ભૅલ્સકેડ આગળ એક--હાથને કો 
' ણૂીમાંથી 'વાળા, અને કેડપર્‌ કાટખૂણે રાખો. 

વ? કોણીએઓ ફકૂખને લાગેલી, ખાહાવડાં પાસામાં 

ઊભાં, હાથનો ભાગ કેડપર આગળ પડતો 


ડો, શરીર સીધું, નજર સામે અને મૂઠી- 
ગ્રા ઉપલી તરફ ચતી રાખો. 


4 બેલ્સ વડે ખભાના આગલા ભાગતો 
સ્પશ...બે--બેલ્સને ઉંચા લઈ ખભાના આ- 
ચૂક્યા ભાગને લગાડે. પૉંચાતે નમાવો. કોણી 





દ ૪૦ ચું. નીચી ઉતારેલી કાયમ રાખો, ખભા બાજુ- ચિત્ર ૪ સું, 
એમાં ચરખા, શરીર્‌ સૌધું અને મૂડીઓનો પટ ભાગ આગલી તરફ હેય. ' 
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[ડી 


“શહેર બ્યામકલાં શાઅ. ૨૧ 


શિશ્ર પ્રકાર ૭ સો. ી 
તૈયાર--આરામની સ્થિતિ, હાથ વાળા,..એક-બાહુતે દ્રેરવી આવ 
ગળ તરફ ચતા કરો, પછી બાજીની 
બહાર ઉંચા ચઢાવી ખભાની 
હારમાં રાખો, ઘાથને સ 
જુન તરડાના આગલા ભાગપર નમાવા અ 
ન્ન્નન્ઉમલ્સતે સ્તતપર લાવો મોગરા ઉપર 
નીચે રાખા,દ'ડ દછિ મર્યાદાને સમાન્તર 
ઉચકા અને કોણીએ નર્થી પાછી 
હઠાવી છાતી વિરતાર પામે તેમ કરે, 
બેલ્સ બહાર ફ્રે કે...બે-શ- 
રીરે એડીએમાથી ઉંચા થાઓ અને 
હાથને બાજુની ખહાર ફ્રે'કો ખ- 
ભાની છારમાં રાખો. ખભાના પાછ- * 
લા ભાગતે પૂરો દાબ પડે એ રીતે 
થિત્ર ૪૨ સુ, ખાહુને અકડ કરી પાછલી તરક હાવો, 
ત્રણુ- હાથ નમાવવા અને એડી 
નીચી નાંખવી. 
એ રીતે આઠવાર ડરો. પછી ધ્યાતતી સ્થિતિમાં આવો. 


મિશ્ર પ્રકાર ૮ સે? 


તૈયાર-- ચિત્ર ટપકાંવાળા પ્રમાણે હાથ, _ 
માથા તર% ઉંચા કરો. ગહ 

ખાહું બાજીની બહાર...એક-- ક! 
દર 









બાહુને ખભા જેટલા નીચા લે. 
અતે તે સાથે એક હારમાં રાખો. ત્ઝઝ---- 
હાથ ઉપલીગમ ચતા...ખે-હાથને 
ખભાની હારમાં રહેવા દઇતે આમળીને 
ઉપલી ગમ ચતા કરે. 

બેલ્સ સાથા તરફૂ...ત્રણ-ખબાહુને 
ફડેષડુ રાખી બૅલ્સને માથા ભણી ખે'ચી 
ભે, તેની સાથે એડીમાંથી ઉંચા થાએ. 
એકન-્બાહુ તમાવી ખભા બરાબર | 
પસાર્વા, શરીર સીધું, નજર સામે ધાક 
અતે બાહુ અકડ રાખો, આઠવાર કરે. ચિત્ર ૪૩ ઝુ. 


હલકા ડમ્બેૅલ્સતા મિશ્રદાવ, ર ૧૦૧ 
સિશ્ર પ્રકાર ૮ સોઇ? 


બેલ્સ ઉપર ટ્રેક. તૈયાર--જમણૅઃ પગ ખે હાથ આગળ, અને 


બૅલ્સ છાતીની આમપાસ સ્તનની ઉપર. ( જુઓ , 
ચિત્ર ૪૪ મું. ) 

જમણી તરફ...બલ્સને ફેકેો--જમણુ કરો 
અને કોણીઓને પાછી ખે'ચી બૅલ્સને તે દિશામાં 
આગલે પાસે ઊંચે ચઢતા ડ્રે'કા; એટલે સુધી કે તે 
ઉડપચીની રેખામાં થઈ ઢોળાવમાં ઉપર રહે. જ 
મણે! પગ તે દિશામાં સીધો ફેરવો, તેને ધુ'ટણુમાં* ૨ 
થી કાટખળે રાખી જમીનપર ચપટ ખેસાડે।. ડાખે 
પગ સીધો ત્રાંસા લ'બાવેલે, અને ચોડીમાંથી ઉંચે 

કરી અ'ગુદાપર રાખેલો જેપ્ડએ. માથુ' પાછળ પ- 





મિત્ર ૪૪ મુ. 
ડતું, નજર નલ્સના મોગરા તરક, આ કસરતમાં આગલી તરફ 
લ'બાવેલા હાથ અને પાછલી તર્‌૪ લ'બાવેલો પગ એ બ'નતે મળીને 


એક ત્રાંસી લીટી બને એવી રીતે રહે. ( જીઓ ચિત્ર ૪૫ મું. ) 


તૈયાર,..બાહુતે પાછા ખે'ચી સાચે 
અને તેયારીની સ્થિતિમાં આવે. કૈડપરથી 
પાછલી તરક હઠોવે, અતે ડાળી બાજુએ 
વળીને પ્રથમની પેઠે સીધા ઊભા રહો. સોળ 
વાર્‌ કરો, આઠેવાર થયા પછી ડાબો પગ આ- 
ગળ કરો અને જમણા પાછે ખસેડો આ ક- 
સરતથી પગની પીંડીએ, કેડતા થાપા, અને 
ખાહાવડાંતા સ્નાયુઓ તથા સાંધા પર સારી 
અસર થાય છે, 





ઈ હ બ્યામાધ કક શારમ.૨૮ 
સિમ પ્રકાર ૧૨ સેર 
તેૈયાર-ધ્યાતની સ્થિતિ, 


પગ ખખુલ્લા...એક--જમણુા પગ ખે હાથ ખુલ્લે મુકો. 

જમણી તરફૂ...ભૂમિ સ્પરી...બે--જમણી તરક મરડાઇને 
તીયા નમા અને તે પગની આસપાસની જમીનપર બેંલ્સને ગોઠવે, 
શરીરતી સ્થિતિ રાખવા વિષે જીઓ. ચિત્ર ૩૭મું પૃષ્ઠે ૧૫૬૪મું. 


હાયપર ધડ રાખેલું ખાહુપર...શરીર્‌ આડુ...ત્રણ- 
હવે જમણો પગ ન્નેરથી ઊંચો કરે! અને તેને 
પાછલી તરફ લઈ ડાબા પગની પાસેઠઉંધો 
શિક્ક મકા. પછી પીઠને કઠેણુ રાખી આખા શરીરે 

અક્કડ રહો. પગની આંગળીઓનાં રેરવાં તથા 

હાથના કાંડાપર આખા શરીરને સમતોલ ક- 

ચિત્ર ૪૬ સુ. શૈ તદન સીધી લીટીમાં ળકતા રહો, માથુ' 


પાછળ પડવું અતે નજર સામેની દિશામાં પ્રેરા. (જુએ ચિત્ર ૪૬ સું ) 





છાતીવડે.. (ભૂમિનોસ્પશે અથવા દંડ કે છાતીવડેૅ ભૂમિ સ્પરો 


દડ પીલો.ચાર-હવે જેમ જેમ હાથને 
વાળા તેમ તેમ ખભાને ખૂખ સ'કોચી હૂ 
ધડને તીચરુ ઉતારે! અતે બેલ્સની પાસે 


છાતી લાવે. ત્રિચ ૪૭ મુ. 





છ વાર દ'ડ પીલે અથવા છાતીવડે ભૂમિ સ્પરી ડરો. પછી” 
ઉલટી રીતે વર્તીને સમાપિ કરો. પહેલીવારે જમણા પગનો તો ખી- 
જીવાર ડાબા પગનો ઉપયોગ કરે. 


જુ 


હલક હ્માસતા મિલન. રટ ૧૯૩. 
પ્રકાર ૧૨ મો. પાસાને. કસરત, 
તૈયારૂનપગ ખે હામ જેટલા છુટા, અને દાથ ખભાપર વાળેલા. 


ચેતવણી--જમણી બાજુએ ડાખા બાહુ અતે ડાખી બાજુએ 
જમણે ખાઠુ ફે'કવો. 


જમણી બાજીએથી ખાઢુને ફે કે... 


એક-જે જગોાપર પગ છે યાંજ તે ઠૅરાવીને 
જમણા #૪રો, આગલા પગને તે દિશામાં ફેરવો, તેની 
સાથે ડાબા બાહુને ઉપલી ગમ અને જમણા ખાહુને 
પાછલી બાજીએ ખભાની સાથે સમાન્તર સીધી લી 
ટીમ ્ર' કો. બતી શકે તેટલા ખાહુને ખે'ચીને સીધી 
લીટીમાં શાખો. ઉપર જનારો બાહુ ગાલને ધસાતેં 
ઉપર ચઢે, અને પાછળ જનારો બાહુ વિરૂદ્ બાજી 
એટલે પાછળ રહેલા પગના ફૂલાપર ઠરે. મૂડીઓ 
ન્તેર્થી વાળીતે હાથના સ્તાયુઓઆને ખુબ ખે'ચો, દષિ 


ઊંચે પડતી પણુ નાંસી, શરીરતું વજન આગ- ચિત્ર ૪૮ મુ. 
લા પગપર અતે પાછલો પગ ધુટણુમાંથી સીધો તથા અ'ગુઠા- 





ર પર્‌ રહેલે હેય. 

 જૂરણાર...બે-ચાલાકીથી હાથતે ખભાપર આગલા ભાગે વાળ- 
જા તાની સાથે અવળા કરો અને ડાબો પગ આગલી તરફ ફેરવી જમણું પ- 

. ગને ત્રાંસા કરો, તે અરસામાં મણા બહુ ઉપર અને ડાખા બાહુ પા- 

ર છળ કી 'એકની સ'સામાં જણાવ્યા ત્રમાણે શરીરની સ્થિતિને ક 

૧૬ વૉર્‌ કરો, 


૧૪ ભ્યાધાંમ કલા શાસ, ૩૦ 


* તેયાર--જમણા ફશે અતે બાડુતે પાસામાં રાખી અસલ, 
સ્થિતિમાં આત્રો. 
બેલ્સ જમણી બાજીએ માથાપર...શષણુ--જમણુ 
ફરો બાહુતે આગલે પાસેથી ઝોલે આપી માચા 
તર% ઉંચા કરે અતે પગની સ્થિતિઓ એકમાં જણા 
વ્યા પ્રમાણ રાખો. બાહુ ખભાતી સાથે સમાન્‍્તર સીધી 
લીટોમાં ઊભા કરો. સરીરે ટટાર રહી છાતી ચોડી 
કરા, બરડાની કરોડ ઉડાણુમાં લો, માથુ' પાછળ 
પડતું રાખીને નજર બલસના પાછલા મોગરાપર ડ્રે' કો, 
પગમાં ફેર૪1ર.,..ચાર્‌--ચાલાકીથી બાહુને 
ઝપાટાબ'ધ નીચે ઉતારી પાસામાં લો, ડાખો પગ 
આગળ વધારા, અને તે અરસામાં ખેઉ ખાહુને 


ચિત્ર ૪૯ સુ. માથાપર ફે'કેો. આ વખતે આગળ કરેલો ડાખે] પગ ' 
આગલી તરક્‌ ફેરવેલે, કાટખુણે રાખેલો, શરીરનું વજન પાછલી તરફ 
ખે'ચાતું, જમણો પગ સીધો લ'બાવીને અ'ગુઠાપર ગોઠેવેલો, અને નળા* 
માંથી કઠંણુ હોવો જેઇએ. આ દરેક ક્રિયામાં બ'ને ધુ'ટણુ આગલે 
પાસે નમતાં હોઈ શકે. 
સિશ્ર પ્રકાર્‌ ૧૨ સે!. 
તેયાર--હાથ કડપર. પગ ૪૫ અ'શને ખણે. 

ઘુટણ વાળે।.?એક--એડીએ સામા 
સામી મેળવી ધુ'ટણુતે વાળીને ન્નેર્થી | 
જુદાં પાડો એટલે સુધી કે તે પગ અને 
”ત/'બની સાથે કાટખણુ આવી શકે. એ 
પમાણે કરી ફૂદવાને સાર્‌ તૈયાર થાએ. 

ફ્રા...મે જમીનપરથી ફૃદો તે દર- 
મ્યાન ખાહુને કેડપર્થી ઉઠાવી માથા તર 
સીધા લ'બાવો, અને જેમ જેમ ઊંચા 
ચઢાતો તેમ તેમ પગ છુટા કરી એ 
ફે... સ્થિતિ કાયમ રાખીને તીચા પડે. પણુ દઇ 


મિત્ર ૫૦ સું, વાદ રખવું કે પગનાં આંગળાં હળકતાં 















હલકા ડમ્મલ્સના મિપ્રદાબૂ. ૩૧ ૧૯૫ 
કી #મીનને પહેલાં અડે, વિ 


ફુ્યૂને...પાછ્લી તરફ દબાવે... 
ત્રણુ-શરીરને આગલી તર્‌૪ નમાવી ખેઉ 
પગની વચમાં ખાહુને ઝૃલતા રાખો. પાંચવાર 
ઝેપ્લા પત ડાળે અતે એકદમ ઉપધી 
ગમ ફે'કેો. ( જુઓ ચિત્ર પર્‌્મું ) 


હાથ ખહાવડાં પર......ચાર્‌-બાહુ 

્  હછ માધાપર પહોચ કે તરત કોણીએઓને પાછી 
ચિત્ર પર સું. ખે'ચી નીચે ઉતારા અને બાહાવડાંપર હાથને 
ચઢાવો, બેલ્સના એક મોગરો ખભા તર૪ અને ખીજ ખહાર્‌ રહે, 
પછી એકદમ ફદો અને નીચે પડતાં પગલાં નડે ગોઠવે. 

પગ...ખુલ્ા...પાંચ--બાહુને માથાપર ફ્રે"કી તાકીદે કુદ્દો અને 
નીચે આવતાં ખુલ્લા પગે ઊભા રહે. ( જુઓ ચિત્ર મું.) 

જમણા પગપર ધડને તોળો...છ જમ્ણા પગપર ધડ આહુ', 
બાહુતે બાજીની બહાર પસાર, જમણા 
પગતે જમીનપર કાયમ રાખી તેનાપર 
ધહડને પાસાભેર નમાવો, અને એક સી- 
ધી આડી લીટીમાં લાવવાનો પ્રયત્ન દા 
કરો. તમારાથી બતી શકે તેટલા વખત ઉ 
સુધી એ સ્થિતિમાં શરીરને સમતોલ [0 
રાખો. માથુ* ધડની સાથે કઠણુ અને 
નજરે ઉપર નીચે ત્રાંસી ૪ર. 
ડાખી ગમ ધીમેથી ઉંચુ' ચડાવી 
સીધા થાઓ, તરતજ બાહુને ચિત્ર પક ઝુ, 


1 નમાવી કેડપર્‌ ચડાવાં, અને પગ પાસ પાસે રાખે. 
ધ્યાત..*નવ--હાથ પાસામાં ઉતારો અતે પગ 
ધ્માનતતી સ્થિતિમાં ગોઠવે. 


કે 
રે 


ક 





ન્ન 









૧છટ ભ્યામ કલા શાશ ૩ર 


મગદળ. 


હા નદ- તરારો 


મગદળ એતો મૂળા શબ્દ સુદૂગર છે. તેને કેટલાક ભાગમાં 
જોડી પણુ કહે છે. ખે મગદળ સાથે વપરાય છે માટે એવું નામ પડયું 
હરે. તેવડે કસરત કરતાં મતને બહુ આન'દ લાગે છે. એતા ઉપયે!- 
ગથી છાતી વિસ્તૃત-ચોડી થાય છે; બાહુ ડેક અનૅ પીઠના સ્નાયુએ 
વધારે કસાય છે; કાંડાં મજખુત ખને છે, અને આંગળાં દાબ રાખીને 
પકડતાં શીખે છે. અર્થાતૂ મગદળની કસરતથી શરીરનો ઉપરનો ભાંગ 
ખરાખર ખીલવી શ્ઞકાય છે. પરતુ જે શક્તિતી મર્યાદા તોડીને મગદળ 
ઉપાડવામાં આવે તો નસો ખે'ચાઇ જય છે અને અવયવોને હાની પ- 
હૉંચે છે. માટે કોવતનો સુમાર જઇને તે ફ્રેરવવા નેઇએ અને ધીમે 
ધીમે આગળ વધવું જેધઃએ. 


કસરત શાળામાં ર શેરથી ૧૫ શેર સુધીના કે તેથી વધારે 

વજનના મગદળ હોય છે, ને તે યોગ્યતાના પ્રમાણુમાં અપાય, છે, શ- 
ર્‌આતમાં જે મગદળ દેખાવમાં મોટા, પણુ વજનમાં હલકા-રીરાં હોય 
તે ઠીક કહેવાય; પછી જેમ જેમ ખળ વધે અતે ડ્રેર્વવામાં કુશળ થ- 
વાય તેમ તેમ વિશેષ વજનની ન્નેડી લઇ શકાય. સાધારણુ પક્ષે ર૨૪ 
ઈંચ લાંખા અને મૂડંમાંથી ડા ઈંચ નડો મગદળન હોવો જોઇએ. 

 એકીવારે મગદળ ફેરવવાથી બાહાવડાં દુ:ખે છે અને થાકથી 
ભરાઇ જવાય છે, માટે ધીમે ધીમે તે ફેરવવાતી સ'ખ્યામાં વધારૅં 
કરવો, હમેશનેો મહાવરો રાખનાર એકીવારે હજાર હજાર આંટા આપી 
શકે. દીક્ષી અને ૫'”ખ વગેરે સ્થળામાં એવા કસરત બાજેને પહેલ- 
વાતનો છલકાળ મળે છે ખ'માળાના ઢાકા શહેરમાં કાલેખાં નામે શ્સિદ્ધ 
પહેલવાત-છેત્ તેણે હાથીદાંતતી જેડી રાખી હતી જેતું વજન ૧૬ 
સોળ સોળ મધુ ઉંડું ! 
સ ક 5505245525. 5325555 55552:5252. 44 

“ ખક લ્યાયામ શાસ્રીઓનો મત છે કે મગદળની લ'બાઇ કસરત 
કરનારના યા હાથ જેટધી હોવી જોઇએ. 


મગંદળ. પણા 


મગદળની કેટલીક"હીલચાલેો જોખમ ભરેલી પણુ છે, તે સુધા- 
“સ્વા «તાં કે બળાહારે કરાવતાં શિક્ષકતે અડચણુ આવી ન પડે મારે 
“એવા કસ'ગે તેણે એવા દાવ કરવાનું કામ છોકરાઓની સ્વેચ્છાપર શા- 
ખ્વું જેઇએ., જે જે દાવ મુશ્કેલી ભરેલા હોય તે દાવ, વગર મગાળે 
એટલે એકલા હાથે છુટથી કરીને હાથ કેળવવા; પછી તે પ્રમાણે સા* 
ધારણુ લાકડીને ફેરવીભ્નેવી, અતે હલકા મગદળથી અતુભવ લેવો, એમ 
કરતાં કરતાં દાવ કરી શકવા જેગ શક્તિ પ્રમ થાય એટલે શકિત 
અનુસાર મગદળનોા ઉપયાગ કરવો. દરેક દાવ લેતી વખતૅ સ'ભાળ શા 
ખવી જેઇક કે પીકે, માથામાં કે ધુ'ટણુપર્‌ વાગે નહિ. મનની સ્થિ- 
રતા અને દઢતા વધારવાતું પરમોષધ મગદળ છે. 

ટકાઉ, ચીકણું અતે સફાઇદાર લાકડુ મગદળમાં વપરાય છે, 
આપણા દેશની અ'દર તેને સાર્‌ રાયણુ કે લીમડો પસ'દ થાય છે. 
યૂરોપમાં સેયુણુ, અને સાર્ટિન જતતું લાકડું' વપરાય છે, જે મગદળ 
ઝાડના માંહેલા ગાળા--ગરતો હોય તે બહુજ સારો ગણાય, કેટલાક 
શોખીનો એવા છે કે મગદળપર્‌ તછેવાર રંગ કે સાના રૂપાતો ઢોળ 
યઢાવી તેને સુશેશભત બનાવવામા મણા પણુ રાખતા તથી. 

ભગદળતા આકારે અકજ નતનો છે એમ નથી; કેટલાક ખે- 
સણીએ ચપટા હોય છે તો કૈટલાક સોગટાના માથા જેવા હોય છે 
, એમાંતા કેટલાંક મગદળનાં ચિત્ર અહિ' આપેલા છે, 
ક્‌ ર્‌ ૩ ત પ દ 





સત્ર ? ડું, 


દ નેન 


ક્યામામ કળાં શ્રાસ, 


દ ન છી ટા સુધીના મગદળ વધારે વંપસેમ જે. 'અ.' ૪૦૫ 
ખા પ્રમોગ દયા ફે ને તૂળર જેવા કદના મમદળ તદત# 
હ દિશે ભલોય છે કમક તેને ફેરવતાં બહુ દુઃખ “આવે છે. * | 
(/ સે દળ 'પકડવૉની જે જગો રે મૂડે કહેવાય, તે કસરત કરતા- 
રતો શૂઠીમાં રહી શકે તેવી જડી અતે યા મૂઠ લાંગી હોવી જોઇએ, 
ભૂતી જડાઈના પરીધ બરસેબર કે ક'ઈકે કમી મગદળના તળિવાતો 


હી 


* બ્ધા8 હેય છે, 
ઇલા ૧ લા. મગદળ ધારણુ કરવાના દાલ. 


કસરત ૧ લીમ* મગદળ પકડવા? 


જે જગાએ ઊભા રહેવું હોય ત્યાંથી દોહેક હાથને અ'તરે 


ભગદળની જીડ એવી રીતે મૂકો કે તેની વચમાં એક હાથ 
જેટલું છેડું હોય, પછી કદમ ભરીને તમે તેની પાસે નએ, 


” કુમ્મરમાંથી નમો, બ'ને હાથને જેડીની વચમાં લે, અતે 
હાથેલીઓ મરડી તે વડે મગદળની મૂડેનો *પાછલે ભાગ પ- 


કડે; પછી તેને ઉપાડીને સીધા થાએ એવખતે માથુ' સીધું, 
ખભા સરળ, આંગળાં બહાર પડતાં, છાતી ટટાર, એડીઓ 


પાસે અને બ'તે મગદળ પડખામાં લટકતા ઝાલો, હવે ઉલ્ટી 
રીતે વત્તીંતે મકી દો, ચિત્ર ર૯ 





શ ડંસરત ર જી મગદળ ઊંચા કરવા? 
તૈયાર--મગદળ પકડીત્તે ઊભા રહે, 
(૧) મ્હો સાસે મગદળ--હાથને સા- 

મેની દિશામાં લ'બાવી મગદળને ઊભા કરે. 

હાથતે ખભાની સાથે સમાન્તર સીધી” લીટીમાં 
રાખો, શરીરે સીધા રહા અને નજર સામેની 
દિશામાં રાખો. ( જીએ ચિત્ર ૩ જીં. ) 





ચિત્ર 8 જા તે 


»% મગદળનતો જે પૃણ. ભાગ* પોતાની સામે દેખાય તે આગલે 
બામ કહેવાય, ન દેખાય તે પાછલે ભામ ગણાય, 


પમાળ.. છા 
(ઉ) માધાપર-ઊંચા આગલી તરપ્થી માધાપર /- 
જિઓ કરવા. મૂદીએપશ દાબ મૂકીને ઊભી કેરી મમદળ 
સાંધી લીટીમાં લ'બાવવા. 
“ હ#૩) પાછળ લટ્કતા--હાથતે લ'બાવેલા કાયમ ૭ 
રાખીને મગદળ પાછલી તરફ ઊભી લીટીમાં લટકે તેમ નમા- 1 
વવા. તેમ કરવામાં સહેલું પડવાતે સાર્‌ જરૂરને સ'ગે છેલ્લી 
આંગળીને સહેજ ખૂલી કરવી. ( જુએ ચિત્ર ૪થુ.) 
તૈયાર -ઉલટી રીતે વત્તીતે અસલ સ્થિતિમાં આવવું. 

૧૬ વારે દાવ કરવો. 

કસરત 3 જી? મગદળની કઢોચેો। ઉપર્‌ લાવવી? 

તેૈયાર--મગદળ પકડવાની સ્થિતિમાં થોલવું. ૪ યુ 
શુપ (૧) ટોચે! અથવા તળીઆં સેળવેો--મગદળ પક- 
દે ડીને ઉપાડતાં મૂઠીઓ આડી કરવી અતે મમદળનાં તળિયાં 
ને 





પર્સ્પર્સામાં કરવાં. હાથ એવી રીતે રાખવા કે બ'તે 
તળાં ભેગાં થઇ શકે નહિ. . 

(રે) ઢૉોચા આકાશગમ કફ્ર્વો--મૂદીઓને 
બહારની બાજી એથી નમાવી ઊભા કરવી અને 
મગદળતાં તળિયાંતે આકાશગમ ઊંચાં ચઢાવવાં. 
તે વખતે હાથકેડ ઉપર કાટખણે રાખવા. 

ધ્યાન - ઉલટી રીતે વત્તીને જમીનપર મૂકવા. 
સઝ ૧૨ વાર કરવું. 
ચિત્ર પ્યં કસરત ૪ થી. મગદળ છાતી સર્સા લાવવા? 


તૈયાર-પાછલા દાવ મમાણે. મગદળ છાતીપર-. (તત્રવડું. 
હાથને સ' કોચી મૂઠીઓ સ્તનપર લાવવી અને સ્ગદળ 
છાતી સરસા ઊભા રાખવા ૧૨ વાર.(જુએગત્રફડ) 
કસરત પ મી. મગદળ પીઠે લટકાતવા, 
તૈયાર--ગયા દાવ પ્રમાખે. 
મગદળ પીઠેૅ--મગદળને માથાપર લ'બાવીને 
ખેઉ હાથને કોણીમાંથી પાછળ નમાવી મગદળને પીર 
અદ્દર લટકાવવા, બાહાવડુ' અને હાથ કઠણુ કરી મૂ 
ઠીએ મરડીતે સીધી કરવી અને મગદળ ઊભી લીઢી- 
માં રાખવા. [ જાભા ચિત્ર ૭ મું.) 
ધિત્ર ૭ મું તૈમાર--મગદળ ઉપલી ગમ ચઢાવતા દાથ માન 








૧૮૦ બ્યાયાંમ ફળા શ્રાસ્મ. 


ચાપર્‌ લ'બાવવા અને જેરમાં રહી કોણીએ પાસામાં ખે'ચી મગદળો 
છાતીપર કાયમ કરવા, ૧૨ વાર કરવું, પીઠતે મમદળ અડકે તો દાવ'” 
જદ શાય. 

કસરત ૬ ઠી. મગદળ છાતીપર્‌ ઝૂલતા રાખવા, 

તૈયાર--મગદળ છાતીપર રાખવા, ( જીઓ 
કસરત ૪ થો) 

(૧) ડાબા મગદળ જૂલતેો--જમણ્‌ા હાથના 
મગદળને ચિત્રમાં બતાવ્યા પ્રમાણે સ્થિર રાખીને 
ડાખા હાથના મગદળને બાજુતી બહાર ફ્રે'કો નમા- 
વવો અને લમણા નજીક મૂઠ લાવી ડાબી કૂખ સૂધા 
લટકતો રાખવેો, બાહાવડું' ખભાની હારમાં સીધું, 
અને મટી આમળીતે મગદળ દોરીછટ સીધા રાખવા. 
( જુઓ ચિત્ર ૮ સું ) 

(૨) જમણા ઝલતે।--તરતજ જમણા હાથમાંતા મગળળને 
જમણી ફૂખ સુધી ઝલાવી દેવો અને તેજ વખતમાં રખા હાથના 
મગદળતે ન્નેર્ભેર પથમની પેઠે ઉંચા કરી રાખવા. બ પ્રમાણે વારા 
ફરતી એક હાથના મગદળને ઉચો. કરવાની અને ખીન્ન હાથના મગ- 
દળને રૂખ સુધી લટકતો! રાખવાની કસરત ૧૬ વાર ફરવી. ( જીઓ 


ચિત્ર ૮ મું. ) 
કસરત ૭ મી. બેઉ મગદળને ઝૂલાવવા. 
તૈયાર--કૃતિ ૬ ડ્ી પ્રમાણે. 
ખતે મગદળ ડલાવવા--ખેઉ હાથને એ- 
કદમ બાજુતી બહાર પસારી ખભાના ઉપલા ભાગ* 
પર્‌ નમાવી મૂઠીઓ લમણા નજક લાવવી, મગદળ 
છાતીના આગલા ભાગપર ઊભી લીટીમાં લટફતા 
હિલા વો મવા અતે શરીરે ઢટાર રહેવું, મગદળ ઊંચા 
ચતર ૯ મુ. તીચા કરતા લમણામાં વાગે નહિ એવી સ'ભાળ 
શ'પવી, (દહુઓ મિત્ર « મું. ૧% વાર્‌ કસરેત કરવી? 








* રાખવે. પાછલે મગદળ આંગળ આવે તેજ અરસા- 
ભાં આગલે પાછળ જવો નેઇએ. તેમજ એ ખેઉ શ્ર ૧૦ ખુ. 


રૂઝ -્ન્-" ક જા સ્પ પ - 
સ્કકન: ઝક કૂ 


જ. ન 


. લેવો, જે જે પાછળ જવાતો હોય તે ખભાપઃથી બસ 
ડાલા લઇ તે તરકતા હાથની પીડે ઉતારી બગલમાં 
ઝોલ્લે ખવડાવી સીધી લીટીમાં આડે કરવો, પકી 


ની સ્તનપર કાયમ કરીને બ'ને મગદળને 
ર “બભાતા આગલે પાસેથી બહારની બાજુ તરફ 


. મગદછી. રૂ “25 ૧૮૧. 


કલા ૨ છછ. મગદળ સાધારણુ રીતે. ફેરવવા. 
કસરત ૮ મી, મગદળ બગલસાં સૂકવવા. ક 
તૈયાર--મગદળ છાતી આગળ--( જુઓ 

કસરત ૪ માં.) 
' ચેતવણી - દરેક મગદળને વારા કરતી પાછળ 


તેને પાછો ખે'ચીને અસલ જગોપર લાવી સ્થિર 





| મ્રિયામાં મગદળ પ્મભાની સાથે ધસાય નહિ તેમ થવું જેધ્એ. મતલખ -. 
કે હાથ ઉચકીને ખભાપર્‌ ચઢાવવે અને કોણીને ઊંચી કરીને બગલના 
આગલા ભાગે મગદળની ટોચ આડી રહે તેમ પીડઠેથી ધકેલવા ને ઇએ. 
૧) ડાબો મગદળ બગલમાં-(જીઓ ચિત્ર ૧૦્યું.) (ર) જમશૂા 
બગેલમાં--ન્‍૪મણાતે ઝલાવો અને ગબાને આગળ લાવે. ૧૫૬વાર કરે, 
કુસર્ત ૯ સી. મગદળ પડખાસા ઉતાર્વા# 
તેયાર્‌- ઉપર પ્રમાણે. પડખામાં ઉતારે--બએે મંગદળોા 


એકી વખતે ખભાપર લધ્ને મયા દાવ પમાણે પોતપોતાની બગલમાં 
' ઝુલતા સખવા અને સપાટાબ'ધ પાછા ખે'ચી ખભાની બહાર ઉતારતાં 


ક ર ચતા કરો. પછી તે ફૂખોપર આવે એટલે હાષતે મરડીને મગ* 


“દળ પડખામાં ઉવારી. ૧૨ વાર કસરત ડરે. 
_કક્ષરત ૧૦ મી. મગદળને ખભાની સાથે સશાન્તર્‌ સલા. 


 લૈયાર- કસરત ૪ પ્રમાણે. 
“ખભા સાથે સસાન્તર--એેઉ મૂડી- 


નમાવી, સમાન્તર સીધી લીટીમાંઆડા રાખવા. 
“હાથ અશુબર. આમળાને ઉપ્લીગમ્‌ ચતા કરવા. 


મો મિત્ર સૃપુચયું.) ૧ વારે કસરત કર્‌ષી. 





૬ મે ક . વ્યાયામ કળા શસ. ડક 
. કસરત ૧૧ સી. સગદળ અ્ૈવર્તુળમાં  શુમાવા. પે 
9 (3) મદગળ તિયૈકભાવે -બ'તે જ 
હાથતે આગલી તરક્‌ લ'બાવી ખભાની સાથે 
સમાનન્‍્તરે સીધી લીટીમાં રાખવો. પછી જ- 
મણા હાથના મદગળ સ.મેની દિશામાં તમતે 
« તથા ડાભા હાથના મગદળને ઊભા રાખવો 
(જુઓ ચિત્ર ૧૨ મું) 
(ર) જમણા મદગળથી અધ શરી 
વલુલ--હાથને સીધાકાયમ રાખીતે જમણું શિત્ર ૧૨ મુ. 


મદગળ વડે સામેની દિશામાંથી માથા તરક્તું અધ વતુલ કાઢીને પાછે 
અસલ જગોપર લાવવા અને ઊભો કરવે।. 


'2) ડાખા મદગળથી અધ વવઉલ - જમણે મદગળ તાની 


જગોપર આવે કે તરતજ ડાખા મદગળને ગતિમાં મૂકવો. ચોસદેવાર 
કસરત કરવી, 


કસરત ૧૨ ભી, કાડાની ધરીપર ડ્રેર્વવા* 


તેયાર-મગદળ છાતી મરસા રાખવા. 


(૧) આગલી તરફેથી આમળેો--.. 
શને લ'બાવીને ખભાની સાથે સમાન્તર્‌ ર*. 
ખવા, પછી મગદળતે આગલી તર॥થી કાંડા-. 
ની ધરીપર્‌ આમળી અસલ સ્થિતિમાં ઊભા . 
કરવા સહેજ વિરામ લેવો અને ફરીથી ગ- 
તિમાં મૂકવા, ( જીએ ચિત્ર ૧૩ મું.) 

' (૨) પાછલી તર#થી-ઉપર્‌ પ્રમાણે રહીતે ' 
ઝે ખભા તરપ્રથી નમાવીને ધુમેડવા. ચકર પર. ક 
થિત્ર1૩ મુ થાય એટલે ઊભા કરેવા. ક 

(8) ખેઉ સાથે-એકી વખતે બેઉને આગલી તર્કથી આમળવા.. 
અતે આંટો પૂરો થાય એટલે સહેજ થોભાવી પાછલી તરપથી આમ-..: 
ળવા, મતી શકે કા વાર કે શરીરે સીધા રહે અને હાથ ન પ 








ભાની હારમાં, લભાવેલા રાખવા. . 
કસરત ૧૩ સી, માધાપરથી આમળવા* 

-* લૈયાર--મગદળ કાતી સરસા, - 

.. (3 આગલી તરફૂધી-સપાટાબ'ધ 
બાહુ માથા પર લ'બાવી સધા રાખવા અને 
ખાજુભેર સહેજ ફરીને મગદળને આગલી ત- 

“૨૪થી ધુમેડી અમલ સ્થિતિમાં લાવવા. 

(૨) પાછલી તરકથી- બીજવારે પાછલી 
તર્‌#થી ધુમેડવા. એમ વારા ૪રતી ફેરવવા. 
આંરા પૂરો થાય યારે સહેજ થેભવું, જરર 
પડે યાં હાથને કોણીમાંથી ઊંચા નીચા કરવા. 
મૂ)ીઓ બરબર આમળવી. અવયવતા લાંબા 
અતે પીઠના સ્નાયુઓ ડકસાય છે. (જીાઓચિત્ર આ 
૧૪ મં ) ૧% વાર કસરત કરવી,  શિત્ર1૧૪ સુ. 

ડસર્‌ત 9૪ સી. મગદળ પીઠે સમાન્તર્‌ ફેર્વવે* 
તૈયાર--મગમળ છાતી સરસા. 

(1) જસણાને ધુમેડવેો।-- શરીરે ટટાર 
રહીને જમણા હાથના મગઝદળને નેરભેર ઊં 
“ચો! કરવો અને માથાની પાછળ નમાવીને 
પીઠે ધુમેડવો, પછી ચકર પુરૂં થાય એટલે 
આગલી તર ડાબા મગદળની પેઠે ઊભો ર૨- 
ખૂવો, ( જુએ ચિત્ર ૧૫મું. ) ' 

(૨) ડાઆને લુસેડવો--જમણાને સ્થિર 
કરીને ડાખા મગદળને પીઠેથી નાનું ચકર 
' ક ડિડિ ખૂવડાવવુ. 

“, શિત્ર ૧૫ મુ. પ્રથમ તો દરેક હાથને :કેળવવો, પછી 
' ખે હાથવડે એકી વખતે ફેરવવા, એ પ્રસંગે બ'ને હાથે બ'ને મગદળ 
“ઊંચા કરીને બને મૂદીઓ સ્તનપર રાખવી; પછી તેમાંથી એકને 
“.આગળ તો ખીનને પાછળ કરીને ફેરવવા, એકીવારે બ'ને મગદળ ફેરવી 
“.હાકાય નહિ. એક મગદળ પાછળથી છુમેડાઈ આગળ આવે તેજ વખતે 








૧૮૪ . વ્યાયામ કળા શાસ, 


ખીજે પાછળ જઈ ચક્રમાં પડે. ૧ર વાર્‌ દાવ કરવો, ઉદ ઉપરાંત 
, ફેરવવાથી બાહાવડાં થાકીને દુઃખશે. 
કસરત ૧૫ મી. ચાલતાં ચાલતા દાવ લેવે।* 
ઉપરનો દાવ સારી પેટે આવડે તે વારે ચાલતાં ચાલતાં દાવ * 
કરવાતી ટેવ પાડવી. એ દેખાવ બહુ રમણિય થાય છે તેની અ'દર 
સાવધ રહેવાનું એ છે જે પીડે વાગે નહિ. તેને સાર એવી રીતે વતવું 
ક જમણા મગદળ ફેરવતી વેળાએ ડબો પમ આગળ કરવા અને 
ડાબે! ફેરવતાં જમણા પગ વધારવે તથા તેને અનૃસરીને ધીરે ધીરે 
ચાલતાં દાવ લેવો. 


કસરત ૧૬ મી, આગલે પાસે મોટુ' વસુળ, 


તૃ ભણાઇ ૪૪ મ અ 
હ... 


 ત્ૈષાર--મગદળ છાતી તરકઃ દ 
પગ છૂટાં, ુ 
(૧) જમણા હાથે--જમણે્‌ 
હાથ ઊંચો ચઢાવી ડાબા બાજુ 
એથી નીચો પાડવો અને પગને 
વટાવીને અસલ જગોાપર આવ- 
તાં જમણા સ્તન આગળ ઊભે 
કરવો. કોણીનું સ્થાન ચકરતું મધ્યે 
બિ'દુ છે એમ ધારીને આ દાવ 
કરવો. ( જુએ ચિત્ર ૧૬ મું. 
જમણા મગદળ પોતાની અસલ જગોૉપર આવે તેવારે ડાબા * 


હાથતે ઉપરથી જમણી ખાજુએ ઉતારી નીચે થઇતે અસલ જગો 
પર લાવવો. 





કસરત ૧૭ મી. 4 
ઉપરા ઉપરી બ'ને મગઇળને ફેરવો. જાર વાર કસરત કરે, 
એક મગદળ ચકર પુરૂં કરી સ્થિર થાય યારે બીજને ગતિમાં મૂકતા 
રહેવું. આ કસરતથી ખભાને, ખાહુને તથા પાસાના સ્નાયુઓને કુસ- 
ર્ત મળે છે 


મંગદળી, ર ૧૪૫ 
કસરત ૩3 જી. સિશ્ર દાવ લેલ્રા. 


કસરત ૧૮ સો* 


તૈયાર--મગદળ છાતી સરસા.' 

(૧) સડો સાસે--સપાટાબ'ધ ખા- 
હને લ'બાવી ખભાની સાથે સમાન્તર રાખવા. 

(2) જમણા આગળથી અને ડા- 
બો પાછળથી--જમણા હાથવડૅ ચાલા- 
કીૌથી આગલી તરફ્થી અતે ડાબા હાથે 
પાછલી તરકૂથી ક્ુમેડી અસલ સ્થિતિમાં 
શભા કરવા. એ પ્રમાણે આઠ આઠે વાર 
સવળા અને અવળા આંરા આપવા 
ચિત્રજ્કમુ.ઃ ( જીએ ચિત્ર ૧૭ મું. ) 





કસરત ૧૯ મી* માથાની આગળ પાછળ ડ્ુ'કુ ચકર. 


(૧) જમણા--કસરત ૧૩ મા. 
પ્રમાણે બ'તે મગદળતે માથાપર 
લ'બાવતાં જમણા ફરવું અને તાકો- 
દથી હાથને ખભા ઉપર જમણી 
ખાજાભેર નમાવી ચિત્ર ૧૮ માં 
બતાવ્યા પ્રમાભબે રહેવું. 

(૨) ફેરવે--જમણા હાથે આગ- 
લી તરપથી અને ડાબા હાથે પીઠેથી 
મગદળતે ફેરવી કુ'ડાળ' કરવું. બા- 
હાવડુ' પાસામાં જરૂર પડે નમાવવું 
અને હાથને કાંડામાંથી જેર્ભર આ- 
' અળવા. વત્તળ ડરું થવા આવે એ- 





ટલે બને હાથને માથાપર લ'બાવી દેવા. ૮ વાર્‌ કસરત કરવી. આ 
કસરતથી હાથ અતે પીઠે બાજીપર્‌ આવેલા સ્નાયુઓ સારી પેઠે કસાય છે, 


દાટ .- : “જાયામકળા શા 
_શબી બાજીએ થઇને ઉપર પ્રમાણે કસરત કરે. ૮ વાર કરવી, .. 
કસર્ત ૨૧ મી. પાછલી બાજીએ ટૂંકુ વર્તુળ કરવુ ' 
_. તૈયાર--સીધા ઊભા રહી જમણે મગદળ માથા પાછળ કરવો 
“અતે ડાબો જમણી બાજાએ લ'બાવવો, 4 
* . ભગદળ ફેરવો--જમણા હાથે જમણે પાસેથી મમડીને પીઠપર . 
થઇને ડાબી આજીએથી ધુમેડીતે હાથને માથાપરથી આગલી તરક 
નીચો પાડી ડે પાસે લ'બાવવો. તે દરમ્યાન ડાબા હાથના મગદળને 
જમણી તરફથી અધ વરળમાં ફેરવી ખભાપર ચઢાવી માથાની પાછળ 
કરવો. એમ વારા ફરતી પીટે હાથ મરડીને ૮ંકુ' ચકર ૧૬ વાર કરવું, 
કસરત રર સી-પીઠે [કુ' ચક્ર (ડાબે પાસેથી) 
 મગદળને કમ્મર બરાબર ઊંચા કરવા. પછી જમણા મગદળને 
ખભાની પાછલી બાજાએ ત્રિત્ર ૧૫ માની જમણી સ્થિતિ માળે લઈ 
“ડાબી બાજીએ નમાવી માથાના છેડા બરાબર અહ્‌ર રાખવો, તેની સાથે 
ડાબા મગદળતે જમણું! બાજુની બહાર આગલે પાસે! ચિત્ર ૩૧ માની 
સ્થિતિ પ્રમાણે ખભા તર૪ ઊંચે પડતો લેવો. એ રીતે તૈયાર થયા બાદ 
 _જમણામગદળને દખી બાજુએથી ઉપલી ગમથી 9. તરક ઉતારી પો- 
તાતી દિશામાં ઊંચે ચઢાવીને આગલી તરક મરડવો અને ડાખી બાજુએ 
બાજુની બહાર ઊંચે પડતો કરી થોભાવવે. તે દરમ્યાન ડાબા મગદળને 
જમણી બાજુની બહારથી ધુમેડાતાો નીચો ઉતારી .કમ્મરપર્‌ થઇને 
તેતી પોતાની દિશામાં લઈ જતાં ઊંચો. ચઢાવી જમણી બાજી. તરૂ 
નમાવવા અને માથાની પછાડી અહર રાખવો. પીટે ચકર લેતી વખતે 
હાથને ખભાના સાંધામાંથી પાસાભેર પાછલી તરક લઈ કરોડને દબા- 
વવી. એમ દરેક મગદળતે માથાપર ઊંચા લઈ પીડે ઉલટી બાજુગે % 
આડો રાખવો અને ત્યાંથી નીચલીગમ ચકર ખવડાવી ઉંચે આવતાં શ 
આગલી તરક છાતીપર નમાવી વિરૃદ્ધ ખઆજીએ બહારલી તરફ ઊચો * નડ 
કરવો, ૧૬ વાર ફેરવો. હાથના સ્નાયુઓ તથા પીઠના ઝીણા સ્તાયુ- 
. ઓને કસરત મળે છે. દે ક 


ક ' મગદળ.. ન : મૈ ૧૮૭ 
પ કડ કસરત : ર8 8 મી, ગાધી” તરથી નાવુ' ચફર્‌ લેવુ. 
કો  તૈયાર-મગદળ છાતી આગળ રાખવા, * 
(૧) જમણા પાસેથી ચફર-ચપ-: 
ળતાથી જમણા હાથને મરડી ચિત્રમાં ૧૯ 
બતાવ્યા પ્રમાણુ ખભાની બણાર મગદળ ક- 
રવો, અને ડબે] હાથ નીચે તાખી પાસા- 
' ની બહાર અદ્દર રાખવો.*' પછી જમણા * 
હાથે આગલી તરથી પીઠે જાય એવું નાનું 
ચકર ખવડાવવું અને તેજ અરસામાં ડા 
ખા દાથતે જમણી ખાજીએથી કુમેડી મે! 
ટા વત્તળમાં ફેરવીને તેના ખભાપર્‌ લાવ- 
વો. જ્યારે તે ત્યાં આવે ત્યારે તેની સ્થિતિ 


જમણાની પેઠે કરીને નાનું ચકર લેવું અને 
જમણા હાથે ડાબે પાસેથી મોટું ચકર 
ખાતા ખાતા તેના ખભાપર આવવું. એમ ૧૬ વાર કરવું. 
કસરત ૨૪ મી. 
તૈયાર---મગદળ છાતી વ 


--્»“ ક 


સરસા. ન જ 
બખાજીની બહાર--મ- કિ 
ગદળ ઊભી સ્થિતિમાં કાય- છા 
મ રાખીને બ'ને હાથ ખા- 
જુની બહાર પસારી ખભા- 
' ની લીટીમાં સીધા રાખવા. 
ફેશ્વો-ફૂતિ ૧ લી-- ચિત્ર ૨૦ મુ. 
ડાબા હાથના મગદળતે ખબાહારની ખાજીએથી ખભાપર લઇને આગ- 
લૌ તરફ નમાવી અસલ જગોપર લઈ જવેો.”તે પ્રમાણે જમણા હા- ' 
.' થના મગદળને પણુ ફેરવવે, (જીઓ ચિત્ર ક 


“.. “કૃતિ ૨ જી--મેઉ મગદળ એકી વખતે ફેરવીને જેમ હતા તેમ 4 
જ શમા ક જરી રાખવા. ( ધ ચિત્ર ૨૦ સું, ) 








સ વ્યાયામ કળા શાસ, : 


. ફૂવિ, 8 છી--જમણા હાથના મગદળને આગળથી ે બને ડાબા 


હાથના શગદળને પાછળથી ફેરવી અસલ બિ'દપર સ્થિર કરવા. 
આ બધી ત્રિયાની અ'દર કોણીથી ઉપરનો અને તીચેનો હાથ. 
* લૉબોા રહેવો જોઇએ, 
.કંસર્ત સ્પ મી. પીઠે ટ્ૂરકુ ચકર લઇ આમલી તરફૂ મોટુ 
ચકર ખવડાવવું 


૪ કરલ 44૪ ઇલ ક, કૂક (0 નવર સમ 95 00 ક ક 
ન «જિ 
ક ૧ 


પ. તૈયાર-બ'ને મગદળ 
પડખામાં, પગ એક હાથ 
છટા. દરેક હાથે સળગ 
ચકર લેવું. 

(૧) જમણા સભસગન- 
દળ વડે સળગ ચક્ર 
"“લેો--જમણા મગદળને 





સઝ... ૬ -- ડખા ખભાની બરાબર લા- 
ચિત્રરપ મુ વો. પછી ત્યાંથી શરૂ કરી 
ટૂંકા હાથે વસુંળ કાઢીને તેની અસલ જગોએ એટલે જમણી બાજુએ 
લાવી માથાપર્‌ ઊંચા કરો; અને તાકીદથી ડાબી બાજુએ બગલના 
માંખરાપર ફે'કી આગલી તરફ કટા હાથે મોડું ચકર - ખવડાવે. તે 'પૂરૂ 
યાય એટલે અસલ સ્થાનેથા માથાપર થઇતે પ્રથમની માફક નમાવી 
વાર'વાર પાછળથી આગળ સળ'ગ ચક્રમાં મૂકો. ૮ વાર કરો. 
,ઉવે'સૈજ પ્રમાણે ડાબા હાથવડે સળ'ગ ચકર ખવડાવે, ઓ 


કિયામાં' ખાળમોધ ઈ ક અ'ગ્રેછ આઠડાના જેને કલ્પિત આકાર 


થાય છે. 
કસરત ર૬ મી. ફૃતિ-ઉપર્‌ા ઉપરી સળંગ ચકાર. 


તૈમાર- જમણે મગદળ ડાભાની પીઠે અતે ડાબો મગદળ, જ ક, 


ન કશી. અની આગળ બગલના મૉંખરાપર. 


. (3) ઉપરા ઉપરી ફેરવો -જમણો હાથ પાછળ છે મારે ત ન 


પીડે નમાવતાં તેની મૂઠેને 


«ન 


' થગદળ, 


૧૮૯ 


વડે પીઠે ટૂંકા હાથે ચકર લેવાનું અને ડાબો' હાયે આગલ્રી ફઞાજુએ 
* છુટા હાથે ચકર લેવાનું એકી વખતે શરૂ કરો, આ ચકર 'પૂગં થાય 
*. એટલે બ'નેને પોત પોતાની દિશામાં માથાની બાજુએ ઉંચા ફરો અને 
' લાકીદથી આગલાને પાછળ અને પાછલાને આગળ લઇ ચકર ખવડાવો, 
પહેલો ચકરાવો પૂરો થાય એઢલે માથાપર આવતાં સહેજ વિરામ લે 


“અતે ચાલાકીથાં ફરીને ગતિમાન કરે. બ'ને મગદળા સાથે 
પડવા જેઇઇએ અને સ્થિતિ ફેર થવા જેઇઇએ. 


ગતિમાં * 


આ ગઞકાર કઠણુ અતે શ્રેઠ છે. એનો અભ્યાસ કરવામાં બળ, 
ખુદ્ધિ ધીરજ અને નજર પહોંચાડવાની જરર છે. તેના અભ્યાસથી મન 
બહુજ સ્જર્તિવાળુ' થાય છે. તેના દેખાવથી પ્રેક્ષકો સાન'દાશ્ર્ય પામે છે. દાવ 

“હું સ'ભાળથી કરવા જઇએ. જે મગદળની દિશા બદલવામાં ચુક 
ચાય તો વાગી બેસવાતો સ'ભવ છે આ કસરતથી પીઠના ઝીણા સ્ના- 


ગુઓ કસાવા ઉપરાંત આખા શરીરને સારી પેટે કસરત મળે છે 


કસરત ૨૭ મી. સિશ્ર દાવ * 

તૈયાર-બ'ને મગદળ પાસામાં 
(જુઓ યિત્ર ૧ લુંટ) -દ્ર્રક£---- 
જમણા-એકદમ જમણી બા" 
 ધડને ફેરવા બ'તે મગદળો તે 
માથા ઉપર ઉંચા કરવા, અને 
ચૅત્ર ૧૪મા પ્રમાણે દાવ લેવે।. 
કરતાં જ્યારે તેઆ અસલ ૦ 
આવે ત્યારે કોણીએને છાતી 
ખે'ચી મગદળને જમણી બા- 
ચિત્ર ૧૮ મા પ્રમાણે રાખવા 


7થગે હાવે આગલે પામે તથા સિમ 








[થે પાછલી તર્‌ઇ ટૂંકુ ચકર લેવું ( જાએ ચિત્ર ૧૮: મું, પછી 
 મ્ણો સામે લાવી આગલી તરફથી થુમેડવા. ( જુઓ ચિત્ર 
એ દાવ થર રહે એટલે ૪રીને આગલે પાસે લ'બાવી કાંડની 
ચિત્ર ૧૨ મા પ્રમાણ મગદળ આમળીને પાસામાં ઉતારવા, હુવે . 


ક. 


સે ૪રીને એ પમાણે દાવ લેવો, ૮ વાર કરવું, 


4 ૧૪૦ ય જ્યાયામ કળા શાસ. પ 
કસસ્ત ૨૮ મી. ભાલુેર ન નાનાં અને મોટાં ધં વર્ણો ક કાઢવા ક 





થિત્ર ૨૨ મુ, 


ઉ) ડાબા-ચિત્રમાં ખ 
તાવ્યા પ્રમાણે થઇ જઉ્તે . 
ડાબા હાથવડે ખાજુની બહાર _ 
નાતું કુ'ડાળુ' કાઢી તે હાથને 
પોતાતી બાજુમાં લ'બાવી 
દેવો. દરમ્યાન જમણા હાથ 
નીચો પાડી મોટા વજ્નુળમાં 
આગલે પાસેથી પગને વટાવી 
પાછલી તરક ( જમણી બા-,. 
“જુએ ) ફરે'કીને ખભાની હા- 
રમાં સ્થિર કરવો, ( જુઓ 


ચિત્ર ૨૭ મું. એ રીતે દાવ કરવાથી સીધું થવાશે. તેમ થવાય એટલે 


જમણા હાથતે કોણીમાંથી બહારની 
ખાજીએ ઉભો કરવો, બાહાવડુ' ખ- 
ભાની હારમાં શખવું અતે મગદળ- 
ને માથા ભણી પાછલી ખાજુએ 
અહ્‌ર્‌ નમાવવો, પછી જમણા હાથ 
વડે પાછલા ભાગે તાનું ચકર ખવ 
ડૉવવું. અને ડાબા હાથતા મગદળ- 
ને આગલી તર ખભાની કારમાંથી 
નીચો પડવા દઈ મોટું ચકર લેવું 
જેધએ., તેમ થઈ રહે એટલે જ- 
મણી ખાજુએ કરી જવું અતે બ'ને 





ચિત્ર ૨૪ મુ 
હાથ મ્હો સામે લ'બાવી ચિત્ર ૨૪ મા પ્રમાણે માયાધર ચ 

' બાજુએ ફેરવવા. આ કસરત ૧૬ વાર્‌ કરવી. ક ક ૨ 
_ ના સ્નાયુઓને કસરત મળે છે. 


ઝક રહ અ જેન્”ક “ક શો 5િ'#-«"૫૪૦%"૦- ઈ-પ શ 
9 79. # સા *: «2 કે જ.” * ૬ «7 “જ . 3% માઇ 
ભ્૪1 પુ (દ હ ક જ 0 હં દ દા ષ્‌ મિ 5% ગ "10 ૨૦ 5૯ # ક દ ફે. “1 હ. 
"જ. ..* હ” . ₹- «ક ઉ જિ” & 547૮, ૨55૦0. ય અ  ₹* દ જી જ જ ન ક શિ ક પં ુ મ જ ફે. પ જ 
ઝાં /* 38 કૂ ૫% # ર ઃ ક યે હ ક” જ ક કડ પિ ર પ  , મ રી પ : 
ફુ 
ા ા ૦૬૫ ક કે , દિ ફક ી * કા ક 1 ી ( [5 જો દ 
# 7# 71૬, દ [૬ ગ ક શિ ક ન આ પા કુ ન 1% યિ જ ડિ ક ત ર સ નરિ પી ડે મ ઇ ી ુ દ 
ી 1! જ નિ શ મિશ્ક 28૬52 મ ક # કદ 1 દિ દ ન કળ ॥ # શ દ 1 ફે. -% મ ા જ ન કૃ 
1 ક્ર * 1 ઝે. “૪૪93 જું ક મશ ર શફક કફ 1 ન દ # દિ ન ા 1 રી 
ક ડિ ન ॥ ૬% 1 મ કઃ ન ા છિ ી ન 
ી ી દ ી ર મા ર છુ ૨ ં શ # 
દ 1 1 ! ર 
ર ક ર ર ી ! ૬ નિ ન ર 
મ શૈ ણં 


_“ કસરત ૨૯ મી, જમણી તષફે નાનાં વર્તુળ કરવાં, _ 

“_, જમણુ-ચિત્ર ૨૩ મા પ્રમાણે થઈ જવું. પછી હાથ સામે 

* લ'બાવીને જમણે પાસે નાનું કુડાળું' કાઢી તેને પોતાની બાજુમાં 
 લ'બાવવો અતે ખભાની હારમાં બાજીની બહાર શાખવે.. દરમ્યાન ડા- 

' ખે હાથ નીચે પડવા દેઇ શરીરના આગલા ભાગે ડાબા ખભાની હા- 
રમાં આવે એવું અધવત્તુળ તાણુવું. પછી સીધા થવાય એટલે ડાબા 
હાથને માથાની પાછળ નમાવી જમણે પાસેથી નીચે ઉતારી ઉપરની 
બાજીએ લઈ જઇ નાનું ચકર ખવડાવવું. અતે જમણા ઢાથને નીચો 
નાખી આગલી તરક્‌ વસુળમાં મૂકી ડાખે પાસે ખભાની હારમાં ર- 
ખવો. પછી બ'ને હાથ બરાબર લ'બાવવા અને ચિત્ર ૨૪ મા પ્રમાણે 
દાવ કરવો. ૧૬ વાર કસરત કરવી. 

કસરત ૩૦ મી પીઠે નાનાં મોટાં વર્ત્તળો કરવાં. 


આ કસરત માથાના 
ઉપલા ભાગથી શરૂ થા-* 
ય છે. બ'ને મગદળને 
માથાપર ઊંચા ડરી ખા- 
છાવડાંને ખભાની હારમાં 

ચી મગદળ માથાની 
પછાડી એક ખીન્નની ગ- 
તિને છેદન કરતા હોય 
તમ. એટલે ક્રોસ ફેરતા 
રાખવા. ( જીઓ ચિત્ર 
રેપ મું.) પછી.દરેક 'મ્‌- 
ગદળથી પાઝલા ભાગમાં 
નાનું ચક્ર લેતાં તે બા#તુ- 
કૂ ચિત્ર ૨૫ સુ તી બહાર આવે ગ્ૉટલે 
લાંભા હાથે માથાપર થઇને મોઢા ચક્રમાં ઉલંટી બાંજીએ નીચા પા 
હવા અનં કૅડની આગલે પાસે પરસ્પર ( કેસમાં ) કણુ રેખામાં સ્થિર 
«કરવા, પછી ત્યાંથી રીને મળ સ્થિતિમાં આવે ત્યાં સુધી ધુમેડવા. 
આ કસરતમાં એડીઓ પાસ પાસે રાખવી. શરીરે સીધા રહેવું, અને 
પાછળ થુમેડલી વખતે માથામાં વાગે નહિ: એવી' સ'ભાળ રાખવી. ૧૬ 
' વાર્‌ કસરત કરવી, તેથી છાતી અતે પીઠના સ્નાયુઓને કસરત મળે છે, 





૧૪૨ 


વ્યાયામ કળા સાસ. 


કસરત 31 મી. હાથ લ'ભાથીને સગરળ ર" કે 


(૧) હાથ લ'બાવ- 
વા ચિત્ર ર5 માં બતાવ્યા 
પ્રમાણે બાહુને ઊંચા ર- 
હાવી મગદળ ઊંચા કરી 
દેવા, પછી આગલી 
તરફ છુટા હાઘે મગદળ- 
તે બુમેડવા, ( જુએ ચિ- 
ત્ર ર૬ મું, ) 

એ પ્રમાણુ ચકર 
ખવડાવતાં મગદળ પો- 
તાતી અસલ જગોપર્‌ 
આવે એટલે ખબાછાવડાંને 
તીચે ખે'ચી ચિત્ર ર૭ મા 
પ્રમાણે થવું અતે આગલે 





-- “4 -_ “અ અ વ કણ 
ર... 


દ્વાન્ન 
ક સ શ લઇ તળા. કઇ ઈએળ ઝડી ઉઈત્િ 


દ. 


ક 
ર 
ટૂ જે 
નારે... 
ન” 
ટ 
વ 





#“ . 
ધિ... ૭” . 
ટા શઇનયાતા તાઈ 9959 ી 


દ 


શી "૧૧૦ વ? “”“ 


ચિત્ર ૨૬ મું. 

પાસે લષુ વસ્ુળ કાતવું. શરીરને આંગળની 
માફક સીધું રાખવું, વજ્નળ 
દાર્તાં મગદળ જ્યાંથી નીકળે 


ત્યાં ફૂરીતે આવતાં પરસ્પર 
એક બીનને કાપીને આગળ * 
વધવુ જોઇએ. તથા મગદળ 
ફેરવતાં ધુ'ઢણે અથડાય નહિ. - * 
એ વાત ધ્યાનમાં રાખવી જૈ- 
#એ. આ કસરતથી પેટ, ખ- _ 
ભા અતે પીઠના સ્નાયુબોને ર 
કસરત પહોચે છે, ૧૬ વાર્‌ : 
કસરત ફરવી, ક 


ર ॥ રી 1 ક 
પી ઃ મ 
્ 8.5. શે: યે મ ર્ન 
॥ # દે ક્ર 
# દી ? 
ડિ: ' મ પ રા રે 
પ હ ક કુ જઃ દડ ૬૬૬ દૃ 
2 જ. ડં “ દ, 4 ળક શા. 
* ક # છ 
ચ, રા જ ત ૯૩ 
કુ ન ક 
હ ૪ 
યો 
* ક 


કસરત 1 ૩ર સી. દયા ક પમાણને. ધભકારવો. 
.) તૈયાર--જમણુ હાથમાં મગદળ લઇને હૂઢા પગે ઊભા શેનું. 
(૧) મગદળ બાજુએ ઊંચો--- 
જમણા હાથને બહારની બાજુએથી ઉંચો 


કરી મગદળને ઊભે! પકડી રાખવો. હાથ 
બની શકે તેટલો પાછળ પડતો લેવા 


અને પગ ખે હાથ જેટલા છૂટા રાખવો, 
' ડખો હાથ કોણીમાંથી વાળી છાતી ઉપર 
લેવો અને તેનાં આંગળાં જમણા ખભાન 
મૂળમાં અડકેલાં રાખવાં. 
(૨) બઆાહુવડાપર મગદળને 2 
ફાળેો--મગદળને જેરભેર ધુમેડી ડા. 
ચિત્ર ર૮ યું. પાસે લાવતાં એકદમ અટકવોા અને તેતો 
મધ્ધ ભાગ ડાબા હાથના બાહાવડાપર ધગ દઇને મૃકવે, 
૧૬ વાર કરો. આ કસરતનો દેખાવ ભયકર લાગે છે, પણુ 
અતુભવ લેશે એટલે સમન્નશે કે તે તેવી નથી. આ ક્રિયાથી બાહાવડાં 
પ્રહાર ખમવાતે લાયક, બળવાન તથા પુઇ થાય છે. 
કસરત ૩૩ મી મગદળને ઢાગ ફૂદાવવી. 
તેયાર--એક હાથમાં મગદળ જનેઇએ (જમણા હાથમાં રાખે.) 
(૧) ટાંગ કૂદાવો--જમષા હાથના મગદળને ખભાપર ચઢા- 
વીને પીઠે ચકર ખવડાવો, અતે તે પૂરૂં થાય એટલે પોતાની બાજુભેર 
પસારો. પછી આગલી તર૪# ચકરશાં મૂકો. જ્યારે તે. મગદળ નીચે 
ઉતરતાં જમણા પગ વટાવી આગળ ધસે ત્યારે ચાલાકીથી ડાબા પગને 
સામેતી દિશામાં ઉંચા કરો, તેની સાથે મગદળને પાઇળ ફે'કા અને ડાબા 
વડે તેને એે માલુમ રીતે પકડી, ખભાપર લઇ દાવ ચાલુ રાખો, 
જ ૬ વાર કરો, આ કસરતથી બાહુ, પીઠ અને પગના સ્ના- 
ફં મસપહેચે છે .?ેમ 5 





શા૪#૪ન-રસર ૩૪ યામ ફેશ શાર, 


કસરત ૩૪ મી. મગદળ બગલમાં ચાપવા. 
તૈયાર--શરીરે સીધા, પગ છૂટા. 

જમણી તરફથી બગલમાં ચાપવા--શરીરને જમણી ગમ્‌ 

ફેરવી તે,તરફ જમણા પગ કરીને કાટખણે રહેવું, મગદળને યૂ 

તરફ ત્રાંસા રાખવા. પછી ત્યાંના ત્યાંજ બએઉ મગદળને ઉપરથી શ 











ફરી શરીર ગમ નમાવી અસલ જગાપર આવવાવુ બહારની ખાજુએ 
યર્‌ ખવડાવવું. પછી તેનાથી ઉલટી રીતે એટલે ગૉચેથી નીચે થા 
।રીર્‌ ગમ આવવાવું ચકર લેતાં તાકીદે કોણીઓ ઊચકી મૂડીઆ મડ 
ડવી અતે મગદળના છેડા બગલમાં ધાલી જરા દબાવવા, ત્યાર કેરે 
[કદમ બેઉ મગદળને આવ્યા હતા તેજ રીતે પાછા ફે'કી પ્રથમર્ન 


₹ .રે સીધા થવું. બીજીવાર ડાબી ગમ ફરવું, શરીરના સ્થિતિ સુધારન 
રધી અને ઉલટ પાલટ ફેરવી બગલમાં ચાંપવા, ૧? વાર કરવું. 
કસરત ૩૫ મી, થાક ઉતારવાનો દાવ, 


મગદળ કરવી દાવ પૂરો યાય ત્યારે આ 
ભાગમાં બતાવ્યા ધમાણ્‌ પૂણાહતિ કરીને 
આરામ લેવા જઇએ. 

જમીન ઉપર મગદળ મૂક અક છહાથનં ર રિકકતો,. 
છેગે ઊભા રહી ચિત્રમાં બતાવ્મા મમાણ ન- ચિત્ર ૨૯ મું. * 
ભવું. હાથનાં ચાપુવાં વડે મૂઠંતા ઉપલો ભાગ પકડવા અતે હાથને કે-- 
ણૂમાંથો તીચો અને સીધા કરતા રહી વારાફરતી સામી બાજુ તરફ 
લ'બાવવા. હાથ લ'બાવતી વખતે મગદળબને એટલે સુધાં તમાવવા કે પાક 
છલા ભાગની કારણુ જમીનને અડકયાં કરે. મગદળ પાછે આવેથી તેનું 
[ળિયું #માતને લાગેલું રહે; એ કહેવાની જરૂર નથી. આમ વાર વારે 

મેરભેર્‌ હાથને લ'બાવી ખભાને આગળ કરતા રહેવું. પોતાની અતુક 
તા પ્રમાણે આ કસરત થશે તો બાહૃને લાગેલો થાક ઉતરી - 


સમા. 





